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à OVERSÂTTARENS FOÜRORD. 


Genom üdets ironi har just vid tidpunkten für detta fôrords 
nedskrivande kommit i mina händer ett synnerligen pätagligt be- 
vis fôr riktigheten av den äsikt, som varit drivfjädern vid fôrelig- 
gande arbetes publicerande pà svenska. 

I den Lee som utgavs i samband med Baltiska gymna- 
stikfesten d. à. kan var och en pà sidan 60 under rubriken: ”Den 


_ lokala a finna en avhandling av den kände norske läkaren 


| och° kroppsôvningsfysiologen P. Torgersen, en avhandling, som ej 
_ när nâgot annat än en direkt ôversättning av kapitlet med samma 
A namn i denna bok — utan tillägg eller inskränkningar. Bmisten 
_ pà lämpliga lärobôcker och für ringa kännedom om füreñntlig ut- 
_ländsk litteratur à hithôrande och närliggande omrâden framträder 
_ ej sällan i värt gymnastikliv. Detta faktum torde kunna fôrklara, 
_ att vid Nordens stôrsta gymnastikkonferens ett sa grovt plagiat 
av ett visserligen gammalt, men ej utan skäl sâsom standardverk 
ansett arbete, kunnat fôrekomma. 

: Ferdinand Lagrange’s, Kroppsovningarnas fysiologi är som 
__ sagt ett i Norden hittills fôga känt arbete, och det fôrefaller verk- 
ligen fatalt, att dä dess utgivande, med päpekande om nämnda brist, 
fôrsta gângen bebâdas, detta sker i samma festskrift, À samma sid- 
uppslag, där ovannämnda plagiat avslutas. 

Detta Lagrange’s verk har i Frankrike utkommit i ej mindre 
än 13 upplagor och blivit ôversatt till flera olika sprâk. Dess ut- 
präglat populärvetenskapliga läggning gôr det synnerligen lämp- 
ligt for de kategorier, Gversättaren âsyftar att vinna: Gymnastik- 
och 1drottsfolk, läkare, officerare, skolfolk och andra, vilka folkets 
fostran äligger. | 





Av Franska vetenskapsakademien och Medicinska akademien 
ha arbete och fürfattare prisbelünts, ett bevis pà arbetets uppskatt- 
ning i hemlandet. I vissa fall, där de vetenskapliga uppfattnin- 
garna med tiden kunnat ändras, har ôversättaren tillâtit sig gôra 
ändringar. 

Att vid olika fysiologiska fenomens fôrklarande ej exempel 
hämtats frân den svenska gymnastiken kan môjligen uppfattas som 
en svaghet, men i anseende till verkets älder är det forlätligt. Haär- 
ledningen 1 olika avseenden äro lätta fôr den fôrstäende läsaren och 
mycket, som vi gâtt och ruvat och tänkt pà, ligger här fôrklarat 
och enkelt framfôr oss, bevisande, att fôrfattaren ej blott är teore- 
tikern utan även praktikern. 

I fôrhoppning om att det fôreliggande arbetet mà bliva till 
gagn och glädje for de mänga, som i värt land intressera sig for 


fysisk fostran och môjligen kan ge uppslag till arbeten och studier 


à hithôrande, fôga kända omrâden, vâgar jag härmed ôverlämna 
ôversättningen. 


Stockholm i augusti 1914. : 


Üversättaren. 
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s 


De frâgor, jag fôrsôkt behandla i denna Kroppsüvnmingarnas 
fysiologi, ha hitintills ej nâgonstädes funnit tydlig utredning, men 
ha kanske sâ att säga svävat i luften. Nôdvändigheten av att bringa 
de olika Gvningsformernas utôvande under vetenskapliga syn- 
punkter har tidigare framhävts av mäânga goda huvuden. Hitintills 
bar man i allmänhet nôjt sig med att anteckna fôrdelarna av alle- 
handa kroppsôvningar och att hänvisa till den hälsosamma verkan 
fôr var och en, som finnes i muskelarbetet. Men en undervisning 1 
de bästa metoderna till att gôra denna värdefulla faktor av 6kad 
kraft nyttig fôr var och en, och att anpassa kroppsôvningens bety- 
delse efter älder, kün, temperament och sällskapslivets olika be- 
tingelser felades dock. Kort sagt, uppgiften gäller äâven att fast- 
ställa regler och metoder, genom vilka den fornuftiga muskelüvnin- 
gen kan individualiseras allt efter subjekt och omständigheter. 

Fôr att nà detta mâl har man framforallt att utforska de ôver- 
gäende och kvarstäende fôrändringar, som muskelarbetet framkallar 
1 organismen, och bland dessa mycket olikartade fôrändringar ut- 
skilja sädana, som speciellt känneteckna den ena eller andra kropps- 
ovningen, eller storleken av kraftanspänningen och sâdana, som äro 
inskränkta till den ena eller andra kroppsdelen. Dessa fôregäende 
undersôkningar synas oundvikliga fôr bestämmandet av vilka ôvnin- 
gar, som bäst passa till de fôrhällanden, i vilka ifrägavarande sub- 
jekt befinner sig. 

Tydligen kan endast fysiologien giva oss de grundbegrepp, pà 
vilka hygienen stôdjer sig vid bestämmandet av det varje üvnings- 
eller sportform propotionella värdet. 

Muskelarbetets fysiologi är ännu en helt ung vetenskap. Man 
kan säga, att den fôrst grundlades genom Mareys glänsande arbeten. 
Marey fôrstod att med hjälp av den grafiska metoden, understüdd 
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av mycket skarpsinniga mekaniska medel och ôgonblicksfotografier, 
med noggrannhet analysera människornas och djurens naturliga 
rôrelsesätt. Han har sälunda grundlagt en rôrelsevetenskap och ut- 
pekat den väg, hygienikern, ej utan fara att komma in pà avvägar, 
tôrs lämna. Man mâste underkasta varje Ovningsakt en noggrann 
undersôkning, innan dess lämplighet fasiställes eller som läkarna 
Saga, dess indikation, fôre bedômandet av fallet eller individen. 
Men det är lika oundgängligt, att i en slags syntes framställa samt- 
liga de nyttiga och skadliga verkningar, som muskelarbetet medfür 
fôr de viktigare organiska funktionerna, och att prôva om dessa 
verkningar utfalla olika efter graden av det alstrade arbetet, samt 
om muskelansträngningen är inskränkt till vissa kroppsdelar eller 
utbredd till hela kroppen. Vidare mäste man gôra klart fôr Sig, 
huruvida Gvningen fordrar en stor kraftanvändning eller blott skick- 
lighet, uthällighet o. s. v. | 
Man mäste erkänna, att hitintills har den hygieniska kropps- 
ôvningen icke kontrollerats genom tillräckliga fysiologiska begrepp. 
De flesta bôcker om kroppsôvningar ha skrivits av lekmän, sport- 
entusiaster eller blott allmänt bildade skriftställare, och huru rika 
dessa verk än mâ vara pâ tekniska fôrutsättningar, kunna de dock 
knappast erbjuda läkaren nâgon allvarlig fysiologisk hällpunkt. 

Oaktat sin ofullständighet äro dessa arbeten dock icke utan 
nytta, eftersom de dock gjort offentligheten uppmärksam pà kropps- 
ovningens stora hälsobefordrande betydelse. 

Det är medicinarens sak att avgôra det proportionella värdet 
av olika utovade kroppsôvningar och att med stôd av fysiologiska 
fakta bedôma nyttan av varje ôvning fôr olika fôrhällanden och in- 
divider: 

Men det tillkommer honom även att framhälla den otillforlithig- 
het och fara, som under vissa omständigheter är fôrknippad med 
varje ovning. | allmänhet upptages det emellertid mycket illa, om 
man gür sig besvär med att underkasta nägon gouterad kroppsôvning 
en fornuftig kritik. Ty den har alltid sina begeistrade anhängare, 
som energiskt gâà till forsvar, utan att tillstä, att nâgon som helst 
fôrebräelse är befogad. Det är sannt, att alla kroppsôvningar ha fôr- 
tjänsten av att i organismen framkalla en del allmänna verkningar, 
som äro ägnade att hôja och stegra individens hälsa och kropps- 
kraft. 
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Härav fôljer emellertid ingalunda med nôdvändighet, att alla 
kroppsôvningar i lika hôg grad äro att anbefalla under alla om- 
ständigheter och fôr alla individer. Man har, att allt efter det re- 
sultat, som sûkes, gôra ett urval bland olika ôvningsformer, och 
det finnes ingen enda ôvning, som obetingat skulle kunna gôra 
anspräk pà att vara bâättre än alla andra. Den 6vning är bäst, som 
har de lämpligaste fysiologiska f6ljderna i fôrhällande till det efter- 
strävade resultatet. Nu äro emellertid de resultat, man eftersträ- 
var med hjälp av muskelarbetet, av mycket olika natur. Sà ha 
exempelvis brandsoldaternas ôvningar till ändamäl att utbilda ett 
skickligt och djärvt räddningsmanskap, som är i ständ att utfôra 
de svâraste rôrelser, varvid det dock ej kommer an pà vacker form 
eller harmonisk utbildning. Vid t. ex. flickgymnastik däremot, 
menar jag, mäste man fast mera tänka pà kroppens regelbundna 
utveckling och dess formers harmoni, än pà vanlig akrobatisk far- 
dighet. Hos fäktarna kommer det framfôr allt an pä en viss pre- 
cision i Ovningarna, pà en noggrann beräkning, pà en fullständig 
samklang mellan hjärna och hand. Mindre pà stegring av mu- 
skelkraften. Sammaledes tarva ridkonsten och mânga andra slags 
sportovningar att avseende fästes vid vissa färdigheters utveckling. 
” Ovningens olika ändamäl mâste alltsà sorgfälligt skiljas frân 
dess rent hygeniska verkningar. De ärc dock ofta fôremäl fôr vill- 
farelse. 

Muskelôvningens användning i hälsolärans tjänst är ett dub- 
belt problem. Läkaren mâste frâga sig: 1) Vilka modifikationer, 
äro Onskvärda — det mà nu gälla inflytandet pà kroppsbyggnaden 
eller organverksamheten — für fôrbättrandet av patientens hälso- 
tillständ? 2) Vilka former av den fôr ändamälsenlighet erkända 
Ôôvningen äro mest ägnade att medfüra dessa modifikationer. Av 
dessa bâda frâgor faller den fôrsta inom hygienens, den senare inom 
fysiologiens gebit. 

Muskelverksamhetens fysiologi är den fôrsta etappen pà vä- 
gen till vetenskaplig sjukgymnastik. Denna bok gär icke in pà 
detta omräde. I stället sôker den utforska muskelarbetet, dess 
lokala och allmänna verkningar pà den friska och normala orga- 
nismen, utan att inlâta sig pà de särskilda fôrändringar i hälsan 
eller sjukdomen, som en patient kan visa. Vill man bedôma mitt 
arbete ur hygienisk synpunkt, skall man säkert finna avsevärda 


8 


luckor, ty den tager imgalunda hänsyn till de individuella olik- 
heter, som finnas bland människorna, utan helt enkelt till de olika 
resultaten av skilda ôvningsformer. Ej heller gôr den ansprâk 
pä att vara nägon hälsolära, utan enbart en fysiologisk studie. 

Jag fôrbereder fôr närvarande ett andra band, vilket speciellt 


behandlar tillämpningen. Detta kommer att bära titeln: ?’Muskel- 


ôvningens hälsosamma betydelse”, och fôrsôker framställa indika- 
tioner fôr användning av olika slags kroppsôvningar. Det resultat, 
man har att vänta av varje slags kroppsôvning eller sport, allt efter 
âlder, kôn, temperament, levnadssätt o. s. v., kommer även att be- 
handlas. 
Detta andra band skall fullständiga det här fôreliggande. 
Limoges den 1 maj 1888. 


Ferdinand Lagrange. 
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FÜRSTA DELEN 


Muskelarbetet. 


Organen fôr arbetet — Rürelserna — Värmet 


— Fôrbränningarna. 
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_Rôrelseorganen. 


Ovning och arbete — Muskeln — Nerven — Lavinteorien — Ryggmärgen — 

Reflexen — Omedvetna rôrelser — Hjärnan — Medvetna rôrelser — Moto- 

riska centra — Kombinerade muskelrôrelser — Viljan — Arbetets impuls — 

Viljeretningen, ôverfôringen — Nerv- och muskelväg — Ledningstid — Tids- 
fôrlust — Latenta retningsperioden. 


Med kroppsovning betecknar man ett arbete, som utfôres 1 av- 
_  sikt att fullända den mänskliga organismens styrka, skicklighet och 
_ hälsa Vetenskapligt taget finnes det ingen skillnad mellan det 
_ yrkesarbete, som bonden eller daglônaren mäste utfôra och det 
mer eller mindre eleganta, som sportmannen bedriver. Bäde ar- 
‘betaren, som sâgar ved, och aristokraten, som fäktar, fôrratta 
muskelarbete. Men aristokraten utfôr sin ôvning blott pà be- 
stämda timmar, reglerar den tid, han ägnar ât den, efter sitt gott- 
_ finnande och râttar sig efter hygienens, näringens och vilans for- 
dringar, under det att den fattige plebejen arbetar for mycket, âter 
for däligt och sover für litet. Detta är orsaken, varfôr arbetet 
vanskapar den ene, under det att det utvecklar den andre. Vad 
arbetaren fôr ôvrigt gôr av nôd, kan den lidelsefuile sportentusia- 
sten gôra av ôverdriven iver. I bäda fallen blir resultatet detsamma, 
och missbruk av kroppsévning for liksom ôvermättlig ansträngning 
vid arbete till trôtthet och utmattning. 
Kroppsôvning och arbete äro analoga begrepp, sett ur fysiolo- 
gisk synpunkt, och vi komma att i denna studie enhetligt behandla 


dem, i det vi fôra dem tillbaka pà deras fundamentala grund, mu- 
. skelspänningen. 


: El 


4 
pe 





15 


Den omedelbara orsaken till rôrelse är musklerna, buntar av 
roda trâdar, vilka tillsammans bilda kôttiga massor, som omgiva de 
olika skelettdelarna. Musklerna utgôra mer än fjärdedelen av män- 
niskokroppens hela vikt. Därfôr är ocksà kroppsôvningen en nä- 
rimgsmodifikator. Egentligen fôrändrar arbetet i grund musk- 
lernas fysiologiska fôrhällanden och Kkemiska sammansättning, 
och mänga kroppsôvningar sätta pà en gâng kroppens hela muskel- 
gebit 1 arbete. Säledes inses lätt, huru hela organismen mâste pä- 
verkas av de fôrändringar, som äga rum i en sà betydande väv- 
nadsmassa. 

Kroppens muskelvävnad ordnar sig till mer eller mindre om- 
fangsrika knippen, i allmänhet av avläng form, vilkas ändar van- 
ligen bildas av senor, som fôrbinda dem med benen. Redan makro- 
skopiskt finner man, att muskelvävnaden — och härvid tages endast 
hänsyn till den tvärstrimmiga d. v. s. villkorliga muskulaturen — 
har en längträdig struktur. De olika iakttagbara trädarna lôpa 
parallellt eller ock mot ändarna konvergerande. De sammansättas 
sin ordning av finare trädar. De forstnämnda knippena kallar man 
muskelbuntar och de finare muskelträdar. 

Muskelns primitivträdar bildas av ett slags hinnaktiga skidor, 
som man kallar sarkolemma, vars innehäll utgôres av muskelsaften 
(sarkoplasma). Inuti sarkoplasmat ligga s. k. kärnor instrodda, 
vilka bilda utgâängspunkten fôr muskelns tillväxt genom bildandet 
av nya element. 

Muskelsaften är vid läg temperatur flytande. 

Cohn ger oss härpà ett märkligt bevis: Han sâg en gäng en 
tarmmask i det inre av en primitivträd. Man kan framställa fly- 
tande plasma blott genom làg temperatur, vid vilken muskelns üv- 
riga ämnen frysa. 

Für att bringa den till flytande tillständ mäâste man framstalla 
den vid — 3°. Redan vid o° har den benägenhet att koagulera, 
och dà temperaturen ôverstiger 45°, üvergär den fullständigt 1 fast 
form. 

Plasman koagulerar icke blott under värmeinflytande, den strä- 
var även att antaga fast form under vissa syrors inflytande fram- 
fôrallt mjôlksyrans, vilken bildas i muskeln genom arbete. 
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Vi skola, sà snart vi komma till trôtthetsfenomenen, finna, vil- 
ken viktig roll muskelsaftens koagulation spelar vid für starkt ar- 
bete, under inflytande av fôr stark hetta eller rikliga syror, vilka 
utveckla sig i den ansträngda muskeln. Muskeln är utrustad med 
egenskapen att draga sig tillsamman d. v. s. fôrkorta sig, i det dess 
ändar närma sig varandra pà samma sätt som ett gummiband, vil- 
ket, sedan det blivit uttänjt, âter sammandrager sig till sin nor- 
mala längd. | 

Dà en muskel drager sig tillsamman, fôrändrar den ocksà 
läget av de ben, vid vilka den är fästad. I enlighet med hävstängs- 
armens, rullens, tappens o. s. v. olika verkningar, omsätter sig den 
ursprungliga dragningskraften i det oändliga, och lemmarna kunna 
bôja, sträcka och vrida sig i alla riktningar. 

Rôrelsernas utforande, musklerna äro anfôrtrodda men de kunna 
icke själva framkalla dem utan tarva ett agens, som sätter dem 1: 
 gâng. Muskelns sammandragningskraft är en latent kraft, jämfür- 
bar med krutets, vilket icke kan verka utan gnistan. Muskeln själv 
forblir orôrlig och kan icke komma ïifrän sin egen overksamhet, 
sin vila, om den icke fôranlâtes därtill av nägon retning. 

Den vanliga muskelretningen är viljan, men även andra infly- 
tanden kunna bringa den i kontraktion. 

Fôr att väcka muskelns rethbarhet, en egenskap, tack vare vil- 
ken det retade organet drager sig tillsamman, är det nog att ett 
retande agens kommer i direkt berôring med muskelträden. Säle- 
des är det nog, att man kniper i de blottlagda muskelträdarna hos 
ett nyligen slaktat djur fôr att se, huru muskeln drager sig till- 
samman och det ben, vid vilket den är fäst, rôres. 

Vid fôrsta anblicken skulle man vara bôjd att tro, att ocksä 
viljan liksom varje annat muskelns retmedel omedelbart inver- 
kade pà rôrelseorganen. 

Viljans och handlingens tidpunkt ligga sà nära varandra, att 
de synas sammanfalla. Pà den minsta befallning griper vâr hand 
ett füremâl, tager det och lägger det bort igen, lydande med en sà- 
dan punktlighet och hastighet, att viljan synes omedelbart reta 
muskeln. Sä fôrhäller det sig dock icke. Tvärtom innebär denna 
formäga att fôrmedla en befallning en mycket sammansatt samman- 
kedning av andra organ, utan vilka viljeimpulsen icke har nàägon 
verkan. 


LA ! 


Dessa fôrmedlare äro nerverna, ryggmärgen och hjärnan. 

Genomskär man armens nerver, anstränger sig den hôgsta vil- 
jeenergi fôrgäves fôr att rôra armen. Musklerna draga sig icke 
mera tillsamman. 

Man säger, att genomskärning av rôrelsenerverna fôrlamar 
musklerna. Detta uttryck är icke riktigt. Musklerna ha icke fôr- 
lorat fôrmägan att sammandraga sig, utan de äro undandragna vil- 
jans inflytande och uppfatta icke längre dess befallningar. . Under 
inflytande av andra retningsorsaker, skulle de fortsätta att träda i 
kontraktion och rôra de ben, med vilka de äro fürbundna. Om 
man retar de muskler, som synas fôrlamade, genom att kraftigt 
nypa i dem, kan man framkalla deras sammandragning och därmed 
forbundna rürelser. En genomskärning av ryggmärgen eller av 
hjärnan har alltsà till resultatet, att musklerna komma att stà utan- 
for viljans omrâde, dock utan att deras kontraktilitet blir stôrd. 
Kontraktiliteten är en i musklerna inneboende kraft, som ingalunda 
härrôr frân rôrelsenerverna. Om man sorgfälligt fôrstôr alla nerv- 
trâdar, som fôra till en muskel, sâ fôrlorar denna, dà den nu är 
hänvisad till sina egna beständsdelar, ingalunda därfôr férmägan att 
träda i kontraktion under inflytande av retning. 

Muskeln har en särskild individualitet och utmärkande kraît, 
bortsett frân varje nervverksamhet. 

Om man lôser en muskel frân hôften pà en nyligen dôdad hund, 
kan man genom den sà isolerade muskeln, som blott är en bit av 
en djurkropp, alstra arbete. Fäster man denna muskel med dess ena 
ände vid en näl, under det man hänger en vikt i den andra änden, 
behôver man blott nypa i den sà spända muskeln fôr att finna, att 
den sammandrager sig, och att vikten lyftes. 

Muskeln äger en stor livskraft och bevarar länge sin arbets- 
formäga, forutsatt att den erhäller en nog stark retning. Daäriôr 
fâr man i mânga fall icke hänfôra den ofôrmäga till rôrelse, som 
kommer en uttrôttad människa att lägga sig pà dagen, till muskel- 
systemet. Nästan alltid är det viljan, den retande faktorn vid 
muskelsammandragningen, som fôrst slappas, längt innan muskeln 
fôrlorat sin kontraktila egenskaper under ett lugnt arbetes inflytande. 
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De motoriska nerverna kunna liknas vid metallträdar, vilka 
_ utgà frân en elektromotorisk apparat och ha till uppgift att leda 
elektriciteten till en elektricitetsuppsamlare. Nerverna leda retnin- 
gar, som komma frän hjärnan, till musklerna. De kunna ocksä leda 
_retningar, som härleda sig frân yttre intryck. En smärtsam berô- 
ring, ett elektriskt slag, berôring med en stark syra kunna genom 
nervernas fôrmedling inverka pà musklerna. Dà man elektrifierar 
en nervledning, blir verkan pä den muskel, med vilken den är for- 
bunden, precis densamma, som vid muskelns omedelbara retning. 

Viljan behôver nervernas tjänst fôr att formedla sin befallning 
till musklerna. Hos varje människa, huru livskraftig den än àr, 
behüver man blott avskära en av dessa smä tunna trâdar fôr att 
finna, att den muskel, till vilken den leder, blir overksam. Fôrgäves 
anstränger sig viljan och giver fàfängt upprepade befallningar. Dess 
rop hôüras icke längre. 

Avskäres trâden mellan tvà telegrafstationer blir resultatet det- 
samma. Varje meddelande är omintetgjort. 

Nerverna besitta i och fôr sig ingen formäga att framkalla 
rôrelse. Deras roll bestär helt enkelt däri, att de ôverfôra retningen 
till musklerna, vilka därigenom fôrsättas i verksamhet. Dock är 
det att märka, att enligt vissa fysiologers âsikter nerven icke blott 
besitter formäga att leda en uppfängad retning utan ocksà att for- 
stärka denna retning. Enligt Pflüger skall i den genom en meka- 
nisk skada, en elektrisk urladdning eller genom en viljeimpuls retade 
nerven fôrlôpa en process, som kallar ’’nerwenlawine”. Precis 
som ett snôblock, som lôüser sig frân en bergstopp, växer vid ned- 
glidandet fôr sluttningen, och vid sin nedkomst i dalen erbjuder en 
betydligt stôrre massa än vid rôrelsens bürjan, sä skulle ocksà nerv- 
retningen under sitt lopp genom ledningssträngen ükas och nä 
muskeln betydligt fôrstärkt. 

Nerven skulle sà tillvida icke blott vara en lednings- utan ock- 
sà en fôrstärkningsapparat: Den skulle fôrstärka intensiteten av 
den retning, den leder, pà samma sätt som mikrofonen fôrstärker 
intensiteten av den ton, vilken tränger därigenom. 

Vore Pflügers teori riktig, alltsà om nerverna verkligen für- 
mädde fôrstärka den retning, vilken de tillfôra musklerna, är man 
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ju bôjd für antagandet, att denna fôrmäga utvecklas genom üvning 


liksom andra organs fysiska fôrmäga. De motoriska nerverna hos 


en person, som ägnar sig àt kroppsôvning, skulle alltsa vara mera 


ägnade att forstärka viljeretningar. Denna fôrmâga inträder som 


en ofta Overraskande kraftfôrstärkning, vilken man kan observera 
hos tränade människor, och vilken man icke alltid kan fôrklara en- 
bart genom en forstoring av muskelvävnaden. Den uppnâr nämligen 
medelst en mättlig viljeansträngning en starkare retning av de mo- 
toriska nerverna och till f6ljd härav en starkare kontraktion. Av 
all nervvävnad ha nerverna den enklaste strukturen, ty man finner 
hos dem blott en enda grundvävnad, den vita substansen. Denna 
substans bildas av längsträckta grundelement i form av trädar eller 
rôr, i vilka man under mikroskopet ser ett slags trädar, som man 
kallar axelcylindrar. Pà den punkt där den motoriska nerven fôr- 
enar sig med muskeln, slutar axelcylindern i en skivformig utdrag- 
ning, som man kallar motorisk skiva, och vilken fôrbinder sig tätt 
med de yttre muskelträdarnas hylle. 

Den motoriska nerven är en fôrbindande del mellan hjärnan 
och muskeln. Genom densamma bildas fôrbindelse mellan det 
ledande och det motoriska organet. 


DRE 


Ryggmärgen synes utgôras av ledningsbanor till och frân 
alla bâlens och lemmarnas nerver. Den har formen av en fin 
sträng, i vilken säväl känsel- som rôrelsenerver gà och sluta, och 
som fortsätter ända till hjärnan, vars fôrlängning den pà sätt och 
vis är. Den är sammansatt av tvä substanser, av vilka den ena àr 
vit liksom nervvävnaden, och den andra grä. Den vita substansen 
bildar ryggmärgens yttre skikt. Den visar samma elementära bygg- 
nad som nerverna och även samma ledande egenskaper som dessa 
organ. Men eftersom den bildas av säväl sensibla som motoriska 
trädar, har den blandade egenskaper. Dess bakre regioner äro ledare 
für känselintryck, under det de främre regionerna ôverfora moto- 
riska retningar. 

Med avseende pà sin vita substans skiljer ryggmärgen sig pà 
intet sätt frân nerverna. Skär man tvärs igenom ryggmärgen, Upp- 





à hôra de medvetna rôrelserna i alla de muskler, vilka fà sina nerver 
_ frân delar, som ligga nedom det genomskurna stället. Om man där- 
 emot starkt kniper eller elektriskt retar de frâmre trädarna, sà fram- 


__ kallas kontraktioner i de muskler, som fà sina nerver frân de punk-. 


ter, pà vilka man lâter retningen verka. Den grà substansen gôr 
ryggmärgen till ett nervcentrum, d. v. s. till ett organ, som är 1 
ständ icke blott att leda motoriska retningar, utan även att själv 
utsända en rôrelse i muskelsystemet. 


Den bestär av oregelbundna, sfäriska celler, vilka genom träd- 
formiga utlôpare fysiologiskt och anatomiskt äro fôrbundna med 
varandra och med de motoriska och sensibla nervträdarna. Nerv- 
cellen (ganglion) är den hôgst utvecklade cellen i den levande vav- 
nadens hiearki. Sà snart den päträffas nâgonstädes i nervsystemet, 
kan man vara säker pà att detta gebit besitter en alldeles särskild 
fôrmäga (och icke stär i beroende av näâgon annan). 

Ryggmärgens egendomliga betydelse bevisas genom dess fôr- 
mäga att framkalla rôürelseretning i musklerna utan hjärnans hjälp 
och viljans befallning. 

Halshuggna djur kunna utfôra spontana rôrelser, fôrutsatt att 
deras ryggmärg är oskadad. 

En and, pà vilken huvudet avhuggits, slâr ännu med vingarna 
och kan t. 0. m. taga ett par steg. 


Kniper man i armen eller benet pà en nyss halshuggen män- 
niska, sà rycka dess lemmar, liksom om den avrättade hade känsel 
och ville befria sig frân berôringen. 

Alla dessa rôrelser ge intryck av att komma frân en medveten 
vilja, men äro lika fullt omedvetna och reflektoriska liksom alla 
rôrelser, som komma till ständ utan hjärnans hjälp. 

Fôr att bibringa en rätt fôreställning om ryggmärgens egen 
verksamhet och fôrmäga att handla utan hjärnans hjälp, tror jag, att 
jag lämpligast anfôr fôljande egendomliga experiment. 

Avskär man huvudet pà en groda, rycker djuret och kryper 
ôgonblickligen ihop. Därefter fôrblir det stilla. Det skulle fort- 
fara att vara orôrligt, om det kvarhôlls under en gasklocka, skyddat 
frân alla yttre retningar. Men vidrôr man dess ben eller lâter en 
droppe ättikssyra falla pä detsamma, sôker grodan genast fly och 
att avlägsna orsaken till dess stôrda lugn. Gjuter man ättiksdrop- 


2 — Kroppsüvningarnas fysiologi. 
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pen pà dess vänstra ben, fôrsôker djuret Sie bort den med det 
hôgra benet och tvärtom. 


Vid en flyktig anblick synes det hela vara ôverlagt och utfôrt 
med grodans medvetna vilja, men om man fortsätter att experimen- 
tera, märker man snart, att rôrelsen blott är ett mekamiskt suar pà 
grodans retning och ingalunda en medveten akt fôr att undgä 
faran. 


’Goltz och Portes togo bort hjärhan pà en groda och satte 
sedan djuret 1 ett fat med vatten. Dà de vidrôrde grodan, sâgo de 
den simma liksom fôr att fly, och den hoppade nästan ôver fatets kant. 
Uppvärmde de däremot sà smäningom vattnet och bringade det till 
kokpunkten utan fôr hastig Gvergäng, rôrde grodan sig icke och 
fôrsôkte icke heller lämna kärlet, utan lät sig slutligen kokas utan 
att visa nâgot som helst tecken pä, att den var medveten om faran.” 

Den halshuggna grodans rôrelser äro s. k. reflexrürelser. 

Vid reflexrôrelsen spelar viljan ingen roll. 

Orsaken till musklernas verksamhet är en retning, som stiger 
upp genom de sensibla nervträdarna till en punkt i ryggmargen, 
fran vilken en motorisk nerv utgär. Ânden av den sensitiva och 
bôrjan pä den motoriska nerven môta varandra i samma märgcell, 
varifrän även en del av de trâdar utspringa, som gà till hjärnan. 

När i motsats härtill ett känslointryck blott passerar ryggmär- 
gen for att genom dess uppstigande del nà hjärnan, tillbakasänder 
denna det i riktning mot muskeln, i det den omvandlar detsamma : 
rôrelse. Intrycket gâr alltsà till det motoriska centrum, och i stället 
fôr att fülja banan uppât, vänder det tillbaka samma väg det kom- 
mit liksom rüstens vâgor, som stôta mot en vägg, vanda tillbaka 
och framkalla ekot. 

Man kan säga, att reflexrôrelsen är ekot av ett känslointryck. 

Für ôvrigt är det icke nôdvändigt, att hjärnan är skadad für 
framkallandet av vissa reflexrôrelser. Det behôvs blott, att den icke 
är med om muskelrürelsen. Under dylika omständigheter är denna 
icke längre medveten, vilket man kan iakttaga hos en sovande eller 
mycket upptagen person, som enligt ett lika vanligt som traffande 
ordstäv ”har sitt huvud pä annat häll” och icke tänker pà, vad 
han gür. Man ser sälunda en person i tankarna gà ôver trôskeln 
till sitt rum och inträda i detsamma, ehuru han ej haft denna avsikt. 
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4 ee Man säger dà, att han är disträ, och att hans ben rôra sig auto- 
_ matiskt. 

 Barn ha till en bôürjan svärt att lära sig gângens automahska 
rürelser. Slutligen blir denna emellertid sà lätt, att de icke behôva 
| anstränga sin hjärna därfor. Den retning, som marken utôvar pà 
_ fotsulan, utlüser en reflexrôrelse hos det andra benet, vilket sedan i 
sin ordning lyftes och füres ett steg framât. Denna regelbundna 
_ ordningsfôljd i benrôrelserna, varigenom fôtterna än sättas mot 

marken, än âter framflyttas, fortsättes utan nâgon särskild med- 
veten vilja eller hjärnverksamhet. 

Mänga rôrelser kunna genom ôvning bli automatiska kropps- 
ôvningar. Viljan kan behandla helt andra saker och behôver ej 
bekymra sig om muskelverksamheten. I sädana fall är det rygg- 

_  märgen, som ombesôrjer dessa rôrelser. Vi skola vid behandlingen 
_ av kroppsôvningens metodiska användning fà tillfälle att använda 
_ oss av de här summariskt framställda begreppen. Vi skola dà fram- 
hâlla den särskilda betydelse, som de automatiska ôvningarna, vilka 
ej taga hjärnan med i räkningen, ha for maänniskor, som äro uttrôt- 
tade genom omättligt arbete. 

Ryggmärgen fôrmär till f6ljd av sin automotoriska formäga 
träda i stället fôr hjärnan och i samma män utfôra muskelns kompli- 
cerade rôrelser. Men utfôrandet av automotoriska eller reflexrôrel- 
ser fordrar ryggmärgens fullkomliga oskaddhet. Sticker man med 
spetsen av en stilett in i ryggmärgskanalen pà en nyligen halshuggen 
groda, fôrsvinna alla reflexrôrelser till f6ljd av ryggmärgens für- 
Stôring genom instrumentet. Djuret fôrlorar ôgonblickligen varje 
fôrmäga att reagera fôr en retning, som hudens känslighet skulle 
sätta igäng. Dess rôrelseapparat kan endast sättas i gâng genom 
en direkt retning av muskeln eller dess motoriska nerver. 


D 
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e- Hjürnan har formen av en oval, grâfärgad och mjuk massa. 
2. Den bestär liksom ryggmärgen av vit och grâ substans och inne- 
à F4 häller liksom denna nervskidor och nervceller (ganglier), men — och 

“4 i motsats till anordningen i ryggmärgen — den grâ substansen bil- 


dar här periferien, den s. k. hjärnbarken, under det att den vita 
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substansen ligger i centrum. Dessutom pâträffas nägra stora grâ 
kärnor mitt inne i den vita substansen, varest de genom fôrekom- 
Sten av ganglier och härdar für säregen aktivitet vittna om ett 
visst Organismens centrum. 

T hjärnan liksom i ryggmärgen är den vita substansen ledare 
for de uppfängade retningarna, under det att formägan att utlôsa 
Spontana rôrelser är lokaliserad till vissa celler i den grà substansen. 

Hjärnans grä substans kan liksom ryggmärgen tillkännagiva 
sin säregna verksamhet genom reflexrôrelser. H järnan är ursprungs- 
plats für motoriska och sensibla nerver, och nervens sensibla ret- 
ning kan ocksä utlôsa en reflexrôrelse i muskler, vilkas nerver refe- 
rera sig till skallens regioner. 

Sà t. ex. framkallar hos ett nyligen halshugget djur en droppe 
ättikssyra, som man droppar pà ôgats yta, en blinkning. Hjärnan 
är alltsä liksom ryggmärgen, ett centrum für reflexrôrelser; men 
framfôr allt är den centrum für de medvetna rôrelserna. 

Häri ligger, sett ur rôrelselärans synpunkt, det karaktäristiska 
for hjärnan; sà snart man avlägsnar hjärnan, fôrsvinner müjlighe- 
ten till varje medveten muskelverksamhet. 

Man behôver icke avlägsna hela hjärnan hos ett djur fôr att 
berôva det varje fôrmäga till medvetna rôrelser. Det är nog att 
fullkomligt skala bort den grä substansen, ty blott i denna substans 
skôte uppstär viljeretningen, vars väsen ännu àr oss obekant. Man 
har kunnat behälla hundar, hos vilka denna del av hjärnan avlägs- 
nats, vid liv och kunnat fastställa, att samtliga deras rôrelser blott 
varit reflexrôrelser, vilka utlôsts dels genom intryck frän omgivnin- 
gen, dels av vana. Dylika hundar rôra sig blott automatiskt. 

Hjärnan har liksom ryggmärgen och de motoriska nerverna 
egendomligheten att üverfôra de mekaniska eller elektriska retnin- 
gar, for vilka den utsättes. Men, under det att den rôrelse, som en 
nervretning utlôser i rôrelseorganen pä fôrhand är lätt att be- 
stämma, fôr sà vitt man noga vet, till vilka nerver muskeln ifrâga 
refererar sig, är det däremot ofta svärt att fôrutsäga den verkan, 
som en rôrelserétning pà hjärnan har till füljd. Man vet nämligen 
icke alltid, vilka muskelgrupper som motsvarade nervträdar, pà 
vilka man lâter den vanliga retningen verka. Därfôr äro verknin- 
garna av en hjärnskada ofta av oväntat och mänga gânger besyn- 
nerligt omfäng. 
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Under jakt ser man mängen gâng särade djur utfôra de mest 
egendomliga rôrelser. En rapphôna, som fàtt ett hagel i en viss 
del av skallen, hôjer sig plotsligt râtt upp 1 luften och faller sedan 
dôd ned. 

En dag iakttog jag en skjuten hare, som hastigt bôrjade snurra 
runt. Rôrelsen skedde omkring hans längdaxel, d. v. s. han syntes 
pà visst sätt rôra sig omkring en stäng, som borde ha genomborrat 
honom frân huvud till svans. I fôrsta ôgonblicket trodde jag, att 
den skjutna haren ville springa sin väg, men blev mycket üverraskad 
av det drumliga sätt, pà vilket han sôkte undkomma mig. Jag 
kunde dock snart Gôvertyga mig om, att hans egendomliga evolu- 
tioner voro fullständigt omedvetna. De berodde pà en alldeles sär- 
skild orsak. 

Haren hade fâtt ett hagel i huvudet, och detta hade träffat en 
viss del i lilla hjärnan. Den chock, som hjärnnervernas trädar fâtt, 
hade retat samtliga de muskler, med vilka de stodo i fôrbindelse, 
och dessa muskler hade genom sin sammandragning tvingat djuret 
till nämnda snurrande rôrelse, i vilken hans hjärna icke hade 
nägon del. 

Andra hjärnskador kunna medfôra andra, icke mindre konstiga 
rôrelseeffekter. Sàä kan man t. ex. genom att infôra en näl pà vissa 
ställen i hjärnan framkalla en rôrelse, vilken man givit betecknin- 
gen cirkusrôrelse, emedan djuret bôrjar rôra sig, icke omkring sig 
själv, utan liksom cirkushästen i en cirkel. 

Dessa rôrelser äro ännu otillfredsställande fysiologiskt fôrkla- 
rade, men de bevisa dock, att en pà en viss, avgränsad punkt i hjär- 
nan lokaliserad retning samtidigt kan framkalla en kontraktion i 
flera muskelgrupper. 

Detta môjliggôres därigenom, att ett stôrre antal nervtrâdar, 
vilka utsträla till olika muskler, kunna utspringa frân samma be- 
gränsade omrâde i hjärnsubstansen. Pà detta säâtt kan en retning, 
som blott träffar en liten del i organet, samtidigt ôverfüras pà ât- 
skilliga muskelgrupper, pà samma sätt som en enda tryckknapp i ett 
enkelgrenat nät av ledningsträdar kan bringa flera elektriska klockor 
att ringa pà en gâng. 

Âr 1874 pävisade Ferrier, att man genom elektrisk retning pà 
vissa hjärnvindlingar hos fôrsôksdjuret kan framkalla rürelser i 
saväl ôgonen, tungan som halsen. Han kallade dessa punkter : hjär- 
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nan, 1 vilka flera motoriska nerver, refererande sig till vissa och 
ofta mycket utbredda muskelgrupper, synas fôrenas: motoriska 
centra. | 

En amerikansk läkare, doktor Bartholow, har sedermera, med 
ett 1 Frankrike okänt människofôrakt upprepat dessa av Ferrier 
pà hundar utforda experiment pà en man, vars hjärna blottas genom 
ett skott. Han kunde konstatera, att det hos människan liksom hos 
djuren finnes motoriska centra, bestämt avgränsade ställen i hjärnan, 
till vilka en hel region av kroppens rürelser referera sig. 


Denna lokalisation av en hel muskelgrupps rôrelseformâäga till 
ett visst ställe i hjärnan fôrklarar ocksà fôr oss den solidaritet, 
som fôrenar vissa muskler, och den svärighet vi erfara, dà vi for- 
sôka att sätta nägon av dessa muskler ensam i verksamhet. Viljan 
formär exempelvis icke att enbart sammandraga en enda sträck- 
muskel. Dàä den ger befallning därom lyder hela muskelgruppen. 
Pä sina ställen stà dock de associerade rôrelserna i en mindre nära 
forbindelse, och dà kan man med stor viljeansträngning eller fram- 
fôr allt genom ôvning komma därhän, att man kan dissociera tvà 
vanligen fôrenade rôrelser. 


V. 


Vi ha lâtit rôrelseorganen passera revy. Nerverna, ryggmär- 
gen och hjärnan äro mänga gradvis arbetande verktyg fôr ledningen 
mellan viljeakt och muskel. 

Hjärnan med dess motoriska centra kan liknas vid ett piano, 
varvid varje tangent motsvarar en viss muskelgrupp. Viljan slàr 
an den med stürre eller mindre kraft, allt efter som den vill använda 
stôrre eller mindre muskelkraft. 

Men huru äger viljans verksamhet rum — en själslig formägas 
ôverfôrande pä hjärnvindlingarnas grâ substans? Med denna fräga 
berüra vi ett problem, som stär pà gränsen mellan fysik och meta- 
fysik, och vilket ännu pä länge ej kan anses bli uppklarat. Men 
huru därmed än mä fôrhâlla sig, är dock viljan i varje fall en av 
de viktigaste faktorerna vid utfôrandet av rôrelser, en av de verk- 
sammaste krafterna, vid muskelarbetets jgAngsättande. 
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_ Muskeln är fôrsedd med en rôrelsekraft men behôver ett främ- 
Made inflytande fôr att aktivera denna kraîft. 

:  Pà samma sätt har även bâgen sin egen energi, som fôrmär 
skicka iväg pilen. Men det behôvs en bâgskytt fôr att sätta 1 gäng 
den elastiska kraften i dess trä Viljan spelar samma roll vid 
muskelverksamheten som armen pà den skytt, som spänner bâgen 
och skjuter av pilen. Viljan är retmedlet till rôrelsen, och denna 
drives alltid med en kraîft, som är proportionell mot retmedlets. 
En muskel fôrblir slapp, om man fôrsôker att spänna den med en 
fôr svag elektrisk strôm. Den fôrblir lika ofôrmôgen till arbete, 
om den retas av en icke nog energisk vilja. Ser man icke den star- 
kaste människa genast fôrlora all sin muskelkraft, dàâ hans vilja 
fôrlamas av en nedstämmande känsla, t. ex. fruktan? Omvänt 
Istegrar en upprôürande affekt kraften, t. ex. vreden, emedan den 
ôkar viljan. 

Sa kan den olika arbetsprestationen hos tvà olika personer med 
samma muskelkraft fôrklaras. Den ene, bâttre utrustad med vilja, 
aktiverar sina muskler till en kraftansträngning, som den andre pà 
visst sätt lâter slumra. 

Viljan har lika litet nâgon omedelbar angreppspunkt pà mu- 
skeln, som pà ryggmärgen och de motoriska nerverna. Omedelbart 
kan den blott influera pà hjärnvindlingarnas grà substans. Den 
är oformôgen att spänna muskelträdarna utan hjärnans fôrmedling. 
Hjärnan är det enda organ, med vilken den stär i omedelbar kontakt. 

Hjärnan är alltsà ett lika nôdvändigt verktyg vid utfôrandet 
av medvetna rôrelser, som fôr forrättandet av andligt arbete, och 
det är oriktigt att uteslutande tillerkänna det s. k. andliga arbetet 
privilegiet att betjäna sig av detta organ. Kroppsrôrelserna fordra 
dess medverkan i alla de fall, i vilka de fôrutsätta viljans inflytande. 
:. Genom vilken mekanism fôrmedlas nu viljans befallning, via 
hjärnans, ryggmärgens och nervernas ledningsträdar till musklerna ? 
Man antager numera, att viljeakten eller viljan fôranleder en 





e. molekylär rôrelse i den grà substansens celler, och att denna rô- 
3 relse, 1 det den fortplantar sig genom de motoriska nerverna, slut- 
Fr ligen meddelar sig med muskelträdarna. Denna rürelse har man 
4 liknat vid en väg, som bildar sig pâ ytan av ett lugnt vatten, och 
Fe vilken smäningom sprides till hela vätskans yta, s snart en enda 


# punkt av densamma skakas av en stôt. 
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Retningen genom en vägrôrelse har ännu icke materiellt kun- 
nat pävisas i hjärnsubstansen, lika litet som i ryggmärgen eller 
nerverna. Fôr dessa organ fôrblir den tills vidare en visserligen 
mycket sannolik hypotes. 

Däremot har man mycket tydligt kunnat iakttaga vâgrôrelsen 
i musklerna. 

Man har hos ännu levande muskler iakttagit, att pà punk- 
ter, som retats, framspringande vulster och upphüjningar bildats, 
vilka sedan lôpt fram üver hela muskeln liksom vàgen pà vatt- 
netseuta it ; 

Med hjälp av en sinnrikt konstruerad registreringsapparat har 
Marey fôrstätt att grafiskt iskädliggôra muskelvägen. Aéby hade 
redan 1862 pà ett levande djur pâvisat retningspunktens ansväll- 
ning, vilken sedan fortplantar sig mot muskelns ändar med en 
hastighet av ungefär en meter i sekunden. Senare tider ha emeller- 
tid uppskattat den till 10—13 m. i sek. 

Varje pà muskeln utôvad retning âstadkommer i detta organ en 
rorelse, som fortplantar sig som en muskelväg. Fôlja retningarna 
hastigt pà varandra, kan det hända, att den fôrsta vâgens svängning 
fortfar, i det Ggonblick, dà den andra uppstär. Man ser dà bäda 
vâgorna komma strax efter varandra pà den retade muskeln. Men 
upprepas retningarna med ännu stôrre hastighet, fôrlôpa muskel- 
vägorna pà sà sätt, att hela muskeln synes vara tagen i ansprâk 
av en enda ansvällning. Den befinner sig dà i ett tillständ av lik- 
formig ansvällning och fôrkortning: à kontraktionstillständ. 

Mellan det ôgonblick, i vilket viljan befaller en kontraktion 
och det, i vilket muskeln anspännes, fôrflyter alltid en mätbar tid. 
Denna tid utfylles av olika fysiologiska akter, i fôrsta hand genom 
nervledningens ôüverfürande. Den rürelse, som utgàär frän hjärnan, 
sändes sälunda icke genast till muskeln. Den mäste fôrst passera 
den vita hjärnsubstansens trädar, därefter ryggmärgen, sedan nerv- 
trâdens hela längd, vilken i sin ordning ôverfôr den pa muskelträ- 
den. Längden av denna väg lâter uppmäta sig i em., och enligt 
undersôkningar av Elmholz vet man, att nervvägorna fortplanta 
sig med en hastighet av ungefär 35 meter 1 sekunden. Det är dà 
lätt att beräkna huru mânga hundradels sekunder, som fôrflvta 


* Marey, La machine animale. Paris, Bibl. Schient, Intern. 








n M e det ôgonblick, 1 D 0. en människa besluter sig 
fôr att rôra sin fot, och det, ï vilket den rûres. 
Om man exakt anställer en dylik beräkning och jämfôr den 







oc i muskelkontraktionen. En mätbar tid skiljer det ügon- 
 blick, i vilket viljebefallningen när HE frân det, i vilket denna 
san med en rürelse. 

| Denna tid, under vilken den retade muskeln ännu icke trâtt 
HE i kontraktion, kallas fôr forlorad eller den latenta kontraktionens tid. 
Den latenta kontraktionens tid är icke alltid lika. Mänga 


D omständigheter fôrmäà fôrändra dess varaktighet, men intensite- 


ten av den av muskeln erhällna retningen är den verksammaste 
betingelsen for den fôrlorade tidens fôrkortande. En svag retning 
besvarar muskeln lângsamt och trôgt, men pà en starkare füljer 
en hastigare kontraktion. 

 Helmholz har uppställt den fysiologiska satsen, att längden 
av den fürlorade tiden stär à omvänt forhâllande till intensiteten 
av den av muskeln uppfängade retningen. 

Om viljan befaller muskeln att handla, sà lyder den hastigare, 
ju starkare den retning äàr, som befallningen frambringar i nerv- 
substansen. 

Vi skola senare se, huru vi kunna minska betydelsen av dessa 
fysiologiska fôrhällanden fôr att fôrklara den stora fôrlust i nerv- 
kraft, som vissa üvningar t. ex. fäktning fôrorsaka. Dessa repre- 
_ sentera fôr ôvrigt blott en medelmättig utgift av muskelkraft, men 
fordra dock en ôgonblicklig lydnad pä viljans befalining. 


Kap. 2. 
Kroppsrürelserna. 
Olika regioners samverkan under arbetet — Ett knytnävsslag — Rôrelsernas 
koordination; antagonistiska muskler — Muskelsinnet; ataxi — Statisk kon- 
traktion — Stelhet vid ôvningen — Musklernas fostran — Organsystemets 
samband med muskelrôrelsen — Ansträngning — Bôrdan och bäraren — 
Ansträngningen vid liten kraftanvändning; en svärknäckt nôt — Ansträng- 
ning vid ôvning — Uthällighets- och hastighetslopp — Rôrelsernas inverkan 
pä blodomloppet — Pulsfrekvensens Gkning, dess mekanism — Lungcirku- 
lationen och lungkongestionen — Hjärnkongestion till fôljd av rôrelse — 


Hästen, som skenar. 


LE 


Âven den minsta rôrelses utfôrande inom den mänskliga or- 
ganismen kan fordra igängsättandet av en stor del av dess maski- 
neri. Om en muskel sammandrager sig, träder alltid samtidigt när- 
lhggande och ofta t. o. m. avlägsna muskler i verksamhet och del- 
taga i dess arbete. 

Vi skola nu analysera, vad som fôrsiggär vid en den enklaste 
rorelse. | 

Fôr att bôja underarmen mâste üverarmen vara fixerad für 
att erbjuda en stôdjepunkt. Armen själv mäste vara fäst vid skul- 
dran, skuldran vid ryggraden och brôstkorgen. Men dà brôstkor- 
gen och ryggraden i sin ordning bäras av bäckenet och detta äter- 


igen av de undre extremiteterna, sà tvingas hela kroppen att, om 


än i mycket underordnad grad deltaga vid en bôjning av under- 
armen. Frân huvudet och ända ned till foten deltaga alla ända 
till de mest obetydliga musklerna i arbetet. 

Den enklaste rôrelse strävar att ändra kroppens tyngdpunkt. 
Under lemmarnas arbete gungar ryggraden — en läng, av kotor 
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fr Var moe is vänster, He ee Dakar, fôr att utjämna den 
B. En ue som fürorsakas genom den bürda, man lyfter, eller genom 
den rôrelse, man utfür. 
ne De undre extremiteterna deltaga nästan alltid i de ôvres ro- 
0 _relser, och ofta fär människan när allt kommer omkring den kraîft 
_ frân benen, som synes komma frän armarna. 
Dà jag ännu hade mina bâda ben i behäll”, sade en zuawe, 
_’kunde jag utdela fruktansvärda knytnävslag.” Och zuawen hade 
rätt. Ett kraftigt knytnävslag understôdjes av hela kroppen. Den 
ansträngning, som kastar den knutna handen framät, bôrjar med 
anspänning i knävecken, sträcker sig ôver benen, vilka kasta krop- 
pen fram i riktning med det utdelade slaget. Ländens muskler 
_ üverfôra rôrelsen pà brôstkorgen, brüstkorgens muskler pà skul- 
dran, och denna i sin ordning kastar fram underarmen och knyt- 
näven, i det den meddelar densamma kraftsumman, till vilken hela 
kroppen lämnat sitt bidrag. 

Saledes kan en rôürelse ha sitt ursprung längt ifrän den punkt, 
varifrän den synes komma. Härav füljer, att vid kroppsovning 
ofta framkallas mycket tydliga rôrelser i kroppsdelar, där man 
knappt skulle tro, sädan vore att sôka. 


utfôrandet av en rôrelse, och dock har i samma lem hälften av 
musklerna i allmänhet precis motsatt verkan mot den andra hälf- 
ten. Pà undararmen har framsidans muskel till uppgift att bôja 
fingrarna och sluta handen: de äro bôjmuskler. Musklerna pà 
ryggsidan äro sträckmuskler och sträva att Gppna handen. Pà grund 
_ härav säger man, att det ena slaget av muskler äro antagonister till 
det andra. 

Vid utfôrandet av en rürelse arbetar aldrig en muskel, utan 
att samtidigt dess antagonist (motständare) träder i kontraktion 
fôr att sà att säga giva den en viss belastning och kontroll. Mot- 
ständ är nôdvändigt für rôrelsernas riktiga utfôrande och ledning. 

% ; Dä tvä personer draga en kärra pà en sluttande väg, och den 
: ene skjuter pâ framät, under det den andre gär och bromsar, sà 
.. kan man säga, att den enes verksamhet fôrhäller sig antagonistisk 
| 4 (motverkande) till den andres. Deras pa visst sätt motsatt an- 
vända krafter kombineras sä, att kärran rullar framât icke für läng- 


satiété 


En och samma lems muskler verka nästan alltid samtidigt vid 
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Samt, men icke heller für hastigt, utan sà, att den bibehäller sin 
lugna fart. Pä samma sätt reglera tva antagonistiskt verksamma 
muskler varandra. Dà de hälla sitt motständ inom lämpliga grän- 
ser, koordineras rürelserna noggrannt. 

Rôrelsens koordination fullkomnas genom Ovning, men für 
vissa naturliga verksamheter har den redan frän fôdelsen blivit 
instinktivt fullkomnad. En kyckling, som just har utkläckts, hit- 
tar redan vid näbbens fôrsta pickning det korn, den ser, och ett 
- nyfôtt barn gür icke trevande fürsôk fôr att träffa den erforder- 
ligt riktiga sammandragningen av läpparna och tungan vid diandet. 

Men rôürelserna vid mänga kroppsüvningar fôrutsätta ofta en 
mycket läng lärotid. Pianisten mäste vidtaga längvariga Gvnin- 
gar fôr att lyckas fà tag i rätt tangent med samma skicklighet 
som kycklingen träffar sitt korn. Vi ha muskelkänslan att tacka 
for, att vi kunna uppfostra antagonistiska muskler att efter längre 
eller kortare Gvning arbeta i fullkomlig samklang. 

Muskelkänslan bestär i medvetandet om det kraftmâtt, med 
vilket muskeln anspännes, och den riktning, i vilken den gür det. 
Tack vare muskelsinnet kunna vi bringa handen eller foten pre- 
cis till det ställe vi ünska. Detta sinne leder oss oberoende av syn- 
sinnet och sätter oss i ständ, att med slutna ügon nà fôremäl, vars 
lâge vi känna, t. ex. olika ställen av vär kropp. 

Det finnes en sjukdom, som kännetecknas genom stôrning :i 
muskelsinnet och brist pà rôrelsekoordination. Man kallar den 
‘’lokomotorisk ataxi”. 

Den, som lider därav, fôrmär icke giva sina muskler en be- 
fallning, som är ôverensstämmande med den rôrelse, han Gnskat. 
Vill han fatta ett fôremäl, stracker han antingen handen for längt 
ut, eller stôter für häftigt till det och välter fôremälet. Vill han 
taga ett par steg, lyfter han benen fôr häftigt framät, fôr längt ât 
sidan eller fôr hôgt. Man fàr snarare intrycket, att han vill stôta 
omkull nâgot med foten, än att han vill gà. 

Människan kan genom muskelsinnesôvning komma till fôrvä- 
nansvärda resultat. Jonglôrernas och ekvilibristernas skicklighet 
beror just pà utbildning av detta sinne och pà uppfostran av det 
antagonistiska muskelsystemet. 

Vid alla kroppsôvningar spela de antagonistiska musklerna en 
betydande roll, och vissa trôtthetsfenomen kunna icke fôrstäs om 
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man ej tager dem med i beräkningen. I samma män, som de anta- 
gonistiska musklerna underlätta rôrelserna, dà deras aktion är nog- 
grann och oväntad, kunna de, dà de arbeta üverdrivet och oskick- 
ligt, tvärtom hämma och fôrsvära arbetet. 

Antag, att armens büj- och sträckmuskler trädde i spänning 
med samma energi. Dà skulle den med tvà lika krafter 1 mot- 
satt riktning dragna lemmen f6rbli orôrlig. Men denna orôrlighet 
är dock, säsom lätt fôrstäs, olik vilotillständets. Det är ett till- 
stând av spänning eller statisk kontraktion, sà kallad 1 motsats mot 
den dynamiska kontraktion, som füljer rôrelserna. Man kan be- 
visa, att musklernas statiska kontraktion mera än den dynamiska 
stegrar muskeltemperaturen och i hôgre grad trôttar. 

Den vanliga beteckningen fôr den statiska kontraktionen är stel- 
het. Stelhet vid kroppsôvningar fôrorsakas av ôverdrivna och än- 
damälslôsa kontraktioner hos de antagonistiska musklerna. Detta 


är alla nybôrjares fel och kännetecknar oerfarenheten vid ett pre- 


cisionsarbete. ?’’Inte sà styva fingrar, om jag fàr be”, säger man 
till den unga pianisten. ’’Mera smidighet i handleden”’, upprepar 


fäktmästaren ofta vid sin elevs utbildning. Man fordrar smidighet 


hos ryttaren och fôrbjuder roddaren att ”’ligga 1” fôr mycket. 

Vid varje kroppsovning använder nybôrjaren dubbelt eller 
tredubbelt sà mycket arbete, som är nôdvändigt. Svârigheten lig- 
ger i, att avgiva den riktiga kvantiteten av det erforderliga arbe- 
tet, och läkaren, som skall giva râd angäende kroppsôvning, bôr 
därvid bringa uppiostran av sin patients muskelsinne till hôjden 
av fullkomlighet. 

Man mäste själv ha praktiskt utôvat kroppsôvningar für att 
kunna pästà sig fôrstà den arbetsbesparing, som vinnes genom 
rôrelsernas riktiga Kkoordination. Utgiften av muskelkraft kan 
icke blott minskas vid s. k. vanerôrelser, utan lâter ocksä inskränka 
sig vid sädana ôvningar, där det kommer an pa den räâa styrkan, 
t. ex. vid lyftning av vikter. 

Alla rürelser fordra lärotid, eftersom, säsom redan i bürjan an- 
fôrdes, isolerade rürelser mera sällan fôrekomma. Den ena lemmen 
hjälper den andra, och kroppens hâlining underlättas eller fôrsvâras 
genom armarnas och benens verksamhet. 

Fôr att alla delar, som medverka vid utfôrandet av en rürelse, 
ocksä skola taga verksam del däri, nôdvändiggôüres en skolning, 
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som noggrannt inôvar varje muskel i densamma tillkommande rol- 
len. Viljan fôr kommandot üver ett stort antal medspelare, vars 
samspel fôrsta gängen icke är sà lätt att behärska. Den människa, 
som Ovar sina muskler, är lik en general, som manôüvrerar sina trup- 
per fôr att fullständigt ha dem i sin hand, dà sä behôves. 


Sà fürklaras den synbarliga ôkningen i muskelkraft till fôljd 
av vissa Ovningar. Med all säkerhet äger en verklig fôrstärkning 
rum 1 en muskel, som dagligen arbetar, men ofta synes denna für- 
stärkning vara sà plôtslig, att man râkar i fôrlägenhet, dà man vill 
fôrklara den, om man icke samtidigt tänker pà trâningens med- 
verkan — jag menar musklernas dressyr. 


LES 


Om en person skall lyfta en tung bôrda frân marken, ser man 
honom hälla andan, ansiktet blir rôtt, och pannans och halsens 
àdror svälla. Man skulle kunna säga, att i detta ôgonblick, dà hela 
hans kroppskraîft utvecklas, ett osynligt band droges kring hans 
hals och samtidigt hindrade luftcirkulationen i lungorna och blodets 
lopp i ädrorna. 

De fenomen, som fôlja en mycket energisk muskelakt, likna :i 
veérkligheten mycket dem, som äro forbundna med ett pà halsen 
utôvat tryck eller bôrjan till kvävning. Varje gâng man anstränger 
sig, sluta sig luftvägarna och tillklämmas brôstets kärl. Bäraren, 
som vill lyfta en bôürda upp pà sin skuldra, griper forst tag i den 
och samlar sig därpà ett kort ôgonblick, innan han lyfter den frân 
marken liksom für att fôrbereda sig till rôrelsen. Pausen använ- 
des till en mycket viktig preliminär ätgärd. 

Fôre rôrelsens utforande mâste ett djupt andetag gôras. Luft 
pressas in i lungorna i stor mängd, och struphuvudet sluter sig 
genast für att hindra luften att strômma ut igen. Brüstkorgen 
vidgar sig. Revbenen befinna sig i utätbôjt och hôgt lyftat till- 
ständ, men samtidigt sker en energisk sammanpressning av buk- 
musklaturen, vilken strävar att draga dem nedât. Luften, som 
fyller lungorna, utsättes pâ sà sätt for en kraftig kompression, och 
brôüstkorgens väggar bliva à ena sidan uppätskjutna och à andra 
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_ sidan nedätdragna genom den samtidiga verksamheten hos tvà 


i motsatt riktning verkande krafter. 

_ Brôüstkorgsväggarnas spänning blir esclietet av denna kamp 
mellan andningens antagonistiska krafter, utandnings- och inand- 
ningsmusklerna. Detta kallar man i fysiologien anspänning. Rev- 
benen, vilka momentant blivit orôrliga, erbjuda en fast och solid 
stôdjepunkt fôr alla muskler, som äro fôrbundna med dem, och sar- 


_ skilt fôr de stora muskelmassor, som rôra armarna, ryggen och bäc- 


kenet. Dessa muskler träda nu i ett energiskt spel, och bôrdan lyftes. 

Sà snart muskelakten är slut, blir brôüstet âter slappt. Luf- 
ten, som tillbakahôlls däri, utstôtes âter plôtsligt, vilket framkallar 
en häftig pustning, som kännetecknar, att ansträngningen är slut. 

Ansträngningen är en fysiologisk akt, som intimt samman- 
binder ett stor antal muskler och ben fôr att lâta dem medverka 
fôr samma rürelse, och vilken dessutom till muskelarbetet nära kny- 


ter tvenne stora funktioner i kroppens ekonomi, respirationen och 


cirkulationen. Man betraktar i allmänhet ansträngningen sâsom ett 
fenomen, som är intimt forbundet med mycket stor kraftutveck- 
ling. Likväl gives det fall, i vilka den utfôrda arbetsprestationen 
är mycket lättt Huvudbetingelsen fôr ansträngningens uppkomst 
är, att en muskelgrupps kontraktion utfôres med hela den kraîft, var- 
till denna grupp är kapabel. 

Varje gâng en människa spänner hela sin energi fôr en mu- 
skelakt, den mà vara aldrig sà lokaliserad, använder hela sin energi, 
ser man, att denna akt beledsagas av en hel del fysiologiska für- 
hällanden, vilkas effekt blir andningsrürelsens suspension. Man 
behôver blott tänka sig en man, som i sin hand med all kraît 
trycker en nôt fôr att fä sônder den. Om hans fingrar äro myC- 
ket kraftiga, och skalet erbjuder fôga motständ, inskränker sig 
muskelkontraktionen till underarmen, och ingen ändring inträder 
1 de üvriga organens normala verksamhet. Ansiktsuttrycket blir 
lugnt och anletsdragen orôrliga. Nôten krossas utan ansträng- 
ning. Men om skalet är härt, och personen tager hela sin kraft 
till hjälp, ser man, huru muskelkontraktionen sträcker sig Over 
hela armen sedan till skuldrorna och slutligen tager halsen, brôstet 
och buken i anspräk. 

Han häller andan, ansiktet blir rôtt, pannans och halsens 
âdror svälla och framträda, och dà nôten slutligen gâr sünder, hôr 


32 


man en suck liknande den, som bäraren utstôtte, dà han lyfte bôr- 
dan frân marken. Vid fôrsta Ggonkastet ôverraskas man av att 
en akt, vid vilken fingrarnas bôjmuskler slutligen äro de enda musk- 
ler, som omedelbart komma ifrâga, fôrutsätter anspänning av sû 
längt avlägsna muskler, och man fôrstär icke genast, att anspänning 
t. o. m. av bukmusklèrna fordras blott für handens slutande med 
storsta kraft. 

Detta beror därpä, att kroppen bestär av en mängfald rôr- 
liga delar, och att en muskel blott kan utveckla sin hela spänn- 
kraft, fôrutsatt att dess ändar kunna stôdja sig pâ en fast 
punkt. 


Om man vill spänna underarmen, mâste man stôdja armen 
mot skuldran, denna äter mot brôüstkorgen och brôstkorgen i sin 
ordning mot bäckenet. Men denna fordran uppfylles blott där- 
igenom att lungan fylles med en stor kvantitet luft, ty den av luft 
utpressade lungan är den enda fasta stôdjepunkten fôr thorax roôr- 
liga bendelar. De luftfyllda lungorna bilda ett slags kuddar, pà 
vilka bukens muskler stôdja sig, 1 det de med kraft draga rev- 
benen nedât. PA sà sätt kommer det sig, att även sädana rürel- 
ser, som äro lokaliserade till de yttersta delarna av en lem, genom 
en sammankedning med de successiva muskelkontraktionerna, fordra 
buk- och revhensmusklernas medverkan och slutligen betinga en 
kompression av lungorna, brüstet och underlivsorganen, samtliga 
ett resultat av ansträngningarne. 


Ansträngningen, detta komplicerade fenomen, som fôrknippar 
organismens stora organiska funktioner med de mest lokala muskler, 
har alltsà sitt ursprung i omôjligheten att fixera ett enda av krop- 
pens ben, utan att samtidigt alla ben, som sammansätta kroppen, 
bringas till fullkomlig orôrlighet. Dess mäl är att bilda ett styvt 
och fast helt av thorax, halsen och bäckenet; sà att säga smida sam- 
man det ledsystem, som gür kroppen till ett helt. 

En djup skakning griper organismen under ansträngningen, 
ty denna akt hindrar samtidigt respiration och cirkulation. 

Lungan tjänar musklerna som stüdjepunkt och erfar en kom- 
pression, som stär i fôrhällande till arbetets intensitet. Det for- 
sta resultatet av denna energiska sammantryckning àr uttänjnin- 
gen av de luftfylida lungcellerna. Härav füljer môjligheten av 
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bristningar i dessas väggar.* Men lungan själv ôverfôr det tryck, 
fôr vilket den utsättes, till de närliggande organen, de stora kär- 
len och hjärtat. Blodet tryckes tillbaka i de tomma venerna och 
flyter in i de perifera ädrorna, vilka anspännas, och bli synliga 
pà hals och panna. Kapillärerna bliva fyllda med blod, och cir- 
kulationen i organen, hjärnan och lungorna, avbrytes 6gonblick- 
ligen. ; 

Hjärtat och de stora artärerna bero likaledes av ansträng- 
ningen. Aortas kaliber kan momentant fôrminskas och hjärtsla- 
gen till fôüljd härav fôr ett ôgonblick avstanna. Blodets stock- 
ning under ansträngningens fôrlopp blir allt stôrre 1 vener och 
artärer. Man ser därfor ocksä ofta bristning i blodkärlen intraffa 
vid forlängd ansträngning, mängen gäng t. o. m. i vener av stôrre 
kaliber. Âven vid ganska mâttliga ansträngningar kan man icke 
undvika en stagnation i blodomloppet och en passiv momentan 
blodôverfylinad eller kongestion i de inre organen. 


HER 


Ansträngningens mekanism har visat oss, huru svärt det är 
for de stora organens funktioner att isolera sig frän muskelarbetet, 
dà detta är energiskt. Men arbetet mâste vara mycket intensivt, och 
det mâste gälla en verklig ansträngning, fôr att hela livsverksam- 
heten skall underkastas verkan av muskelkontraktionen. Vi skola 
se, att muskelverksamheten alltid drager med sig betydande fôr- 
andringar i organismens fôrrättning, även om muskelakten kan vär- 
deras säsom mâttlig. 

Om man studerar blodomloppet i en arbetande muskels artä- 
rer finner man, att vätskan i desamma cirkulerar med stürre hastig- 
het än under vila. Detta fôrhällande kan iakttagas huru ringa det 
alstrade arbetet, huru liten muskeln än är. 


* Vissa yrkessjukdomar utmärkas just genom fôrhandenvaro av lungen- 
physem, uppstâtt bl. à. genom alltfôr starka päfrestningar av lungvävnaden, 
som 1 vissa delar ständigt kvarblir i inspirationsställning. Hos t. ex. idrotts- 
män, gymnaster och sângare är fyndet av ett lindrigt lungemphysem ej allt- 
fôr ovanligt. 

Overs. anm. 
3 — Kroppsoüvningarnas fysiologi. 
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Om man t. ex. anbringar en särskild registreringsapparat, 
vilken visar blodomloppets hastighet i olika ôgonblick, pà huvud- 
artären i en hästs tuggmuskel, iakttager man en tydlig ükning i 
blodstrômmens hastighet i det ôgonblick dà djuret använder. mu- 
skeln, exempelvis fôr att tugga havre. Det gäller här ett stort 
blodtillfiüde till det arbetande organet, och dess näringsartärers 
avsättning hôjes. Men till detta inskränkes icke allt. Den kon- 
staterade ükningen i den kärlregion, som fôrser muskeln med blod, 
utbreder sig snart allt mera till de stora kärlen, till hjärtat och 
adersystemets hela träd. 

Efter nägra minuters fôrlopp cirkulerar blodet i alla artärer, 
aven i de frân huvudet mest avlägsna, med samma hastighet som 
i käken, och slutligen medfôr de sà begränsade tuggningsrôrelserna 
en ükning av pulsslagen. Man fürstär, att resultatet blir hastigare 
och intensivare, sà snart rôrelsen i stället für att inskränka sig till 
ett litet antal kontraktila trâdar, utsträcker sig ôver mäktiga muskel- 
delar, säsom fallet är vid ansträngande kroppsôovningar. 

Okningen av pulsfrekvensen är resulatet av ett slags blodtill- 
stromning till de muskler, som kontraheras. Det är en livslag, att 
varje organ under verksamhet drager en stôrre mängd närings- 
vätska till sig än under vilotillständ. Man har konstaterat san- 
ningen av denna lag även vad angär de utsondrande organen. Vi 
kunna icke inlâta oss pà en ingäende fôrklaring av detta fenomen, 
utan inskränka oss till att fastställa, att varje retning i livsfunk- 
tionen orsakar ett blodtiliflüde till de organ, som träda i verksam- 
het. — Ubi stimulus ibi fluxus. — Detta är en sats, som uttrycker 
sakfôrhällandet, utan att därfor forklara det. 

Säledes framkalla retningen av de kontraktila trädarna en 
stôrre blodmängd till muskeln, och für att skaffa den detta tll- 
skott av vätskan drages blodmängden med stôrre hastighet till det 
retade elementet. Pulsfrekvensens ükning är ett fysiologiskt fe- 
nomen och icke, som man i fôrsta ôgonblicket skulle kunna tro, 
ett mekaniskt faktum. Det är nämligen icke blott trycket av de 
ansvällda musklerna, som genom sin kontraktion âstadkomma cir- 
kulation i artärerna, utan fastmer en aspiration, vilken de efter blod- 
vätska begärliga musklerna utôvar. 

Denna fôrklaring styrkes av de uppgifter, en i forbindelse med 
en artär satt manometer lämnar. Instrumentet visar en minskning 
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av spänningen i kärlet under arbetet (Chauvin, Comptes rendus 


l'Académie des sciences 1857).* Trycket borde Gkas, om den 
stôrre hastigheten skulle tillskrivas en stockning av blodet genom 


._ musklerna. 


Muskelkontraktionen kan anses sâsom en mekanisk orsak, äg- 
nad att üka blodflôdet i venerna och kapillärerna. Trycket frän 
muskelansträngningen kan pà sà sätt likaledes bliva en faktor till 
ôkning av blodstrommens hastighet under arbetet. Men den àr 
i varje fall blott en bidragande faktor. Vilka orsakerna nu än äro, 
sà är dock ükningen av blodstrommen under ôvningen ett fastsla- 
get faktum. I enlighet därmed är det tydligt, att organen under 
denna tid genomstrômmas av en stôrre mängd vätska. Under en 
kraftyttring äger en aktiv kongestion till alla organ rum, och dàr- 
med även ett intensivare funktionerande. 

Det kommer att bliva intressant att medelst fakta studera 
denna aktiva kongestion, vilken framkallas av varje mycket ener- 


gisk rôrelse. Den aktiva kongestionen är den nyttigaste perioden 


av kroppsôvningen, den, for vilken mar har att tacka Gvningens nyt- 
tiga verkan. En person, som använder alla sina organ pà en gäng, 
njuter fordelen av en avsevärd ôkning av samtliga närande moment. 
Alla organen och vävnaderna i hans kropp äro säte fôr en aktiv 


_ cirkulation, och vi veta, att näringen i ett organ stâr i fôrhällande 
till den blodmängd, som genomstrommar detsamma. 


Under inflytande av den stôrre mängd blodvätska, som genom- 
strommar lungorna, stegrar detta med hjärtat solidariska organ 
sin verksamhet fôr att tillfôra kroppen en stôrre luftmängd. Für- 
bränningsprocesserna bli, tack vare denna Gkning av syre, mera 
energiska och fullständiga. Om ett vardagligt exempel tillâtes, 
sà stegrar Gvningen intensiteten 1 livsforbränningsprocessen lik- 
som Oppnandet av luckan i en kakelugn stegrar fôrbränningen av 
veden genom dragets 6kning.** 


* Den genom fôrbränningsprocesserna i blodet ansamlade kolsyran retar 
andningscentrum samt utlôser kraftigare andetag. 
Overs. anm. 
** Denna uppiattning motsvarar ej den nu gangse. Moderna, mera än- 


damälsenliga undersôkningsmetoder ha utvisat en stegring av blodtrycket 
under muskelarbete. 


Overs. anm. 
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Tiden fôr denna nyttiga Gvningsperiod är individuellt myc- 
ket olika. Hos mängen fordras ett avsevärt muskelarbete fôr att 
uppnà denna Hivskrafts uppblomstrande. Detta gäller de starka och 
vid kroppsovning vana naturerna. Für svaga naturer, für personer 
som äro vana vid muskelsystemets overksamhet, Astadkommer den 
ringaste rôrelse, den minsta promenad, samma resultat. Stugsit- 
taren kallar biljardspelet fôr en ôvning. Fôr knytnävskämpen, som 
tränar sig till boxningskamp, är däremot ôvningen med hantlar en 
lek, som roar honom utan att trôtta. Kanske är den intressan- 
taste effekten av denna organens aktiva kongestion under inflytan- 
det av muskelarbetet den, som utôvas pà hjärnan. Alla tänkare 
ha märkt, att kroppsôvning befordrar hjärnans arbete. Peripate- 
tikerna diskuterade under det de gingo fram och âter och funno 
lättare sina argument, dà kroppen uppvärmdes genom promenad. 
— ”’Marschen och rôrelsen”, säger Rousseau” 
spel och tankearbetet.” 


befordra hjärnans 


Den genom muskelarbetet ästadkomna aktiva kongestionen kan 
gà mycket längt. Man kan berusa sig genom rôrelse och hos vissa, 
làt vara frân fôdelsen, genom exalterade idéer eller genom lidelser 
därfôr disponerade huvuden, bildar muskelverksamheten även for- 
spelet till handlingar, som likna dem, som utlôsas genom drycken- 
skap eller till och med vansinne. Vildarnas danser o. s. v. med- 
fôra utan hjälp av nâgon alkoholhaltig dryck ett tillständ av hjärn- 
ôverretning, som är i ständ att framkalla häftiga nervôsa fenomen. 

Man pästär, att vâra galliska fôrfäder mitt 1 en slaktnings 
upphetsning fattades av ett slags ursinne, som gjorde dem van- 
sinniga och okänsliga for smarta. 

Utan att gä sà längt som till berusning meddelar kroppsov- 
ningen hos alla en lätt upphetsning en slags en train”. Den unga 
flickan som dansar kommer ’’en train” och skulle kunna tillbringa 
natt och dag sà utan att bli trôtt. En kvarts vals fôrsätter henne 
i samma tillständ som ett glas champagne. En livlig häst kom- 
mer redan vid ett lätt galopptempo 7’en train” och uppeldar sig 
ofta själv sà starkt, att han räkar i ett slags svindel och skenar. 

Alla dessa fürhällanden äro resultat av en lätt hjärnkongestion. 
De pä individen synliga verkningarna av üvningen äro for ôvrigt 
jika dem, alkoholen ästadkommer. Samma rôda ansiktsfärg, samma 
glänsande ôgon, samma livliga sätt. 
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phettas. Ett upphettat blod verkar mera retande. 

_ De inre organen kunna icke fôrbli overksamma under de üv- 
kroppsdelarnas rôrelse. Hela organismen fungerar med stôrre 
i under muskelverksamhetens inflytande. 
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an bibringar musklerna, für att sätta dem i rôrelse 











Kappa. 
Värmet. 


Människomotorn och värmemaskinerna — Den mekaniska värmeekvivalen- 
ten — Värme, rôrelsens betingelse, ej dess verkan — Fôrlorad värme — 
Kroppstemperaturens reglering — Värmens verkan pà muskeln — Ett expe- 
riment av Marey med kautschuk — Vardagliga iakttagelser — Den varma 
och den kalla muskeln — Gesterna vid vrede — Varfôr man fäktar mot 
väggen — Den upphoppande haren — Muskelns dôd vid 43.0°. 


Människokroppen kan, sà tillvida som den är källan till rô- 
relse, jämfôras med en maskin, som drives genom värme. Man 
vet, att ingen maskin själv alstrar sin kraft, de mest fullkomliga 
motorer kunna endast omivandla en kraft i en annan. Den mänsk- 
liga motorn forvandlar värme till rôrelse. 

Vad ängmaskinen beträffar, är det lätt att gà tillbaka frân 
verkningen till orsaken. Hjulens rôrelse orsakas av en kolv, som 
sättes i gâng genom en kolvstäng. Denna kolvstäng lyder vatten-' 
ängans tryck och ängan har den absorberade värmen att tacka fôr 
sin uttänjningskraft. Värmen uppstär slutligen genom kolens fôr- 
bränning. Kolfôrbränningen bildar alltsä i sista hand ursprunget 
till lokomotivets rôrelse. 

I den levande kroppen härstammar musklernas rôrelsekraîft 
varken frân nerverna, ryggmärgen eller hjärnan. Vi veta, att dessa 
organ blott ôverfôra viljans befallningar till musklerna. Viljan : 
sjalv är icke källan till den verkande kraften. Den befaller rôrel- 
sen, sätter maskinen i gäng pà samma sätt som lokomotivfôraren 
ger lokomotivet den fôrsta befallningen i det han ôppnar ängkra- 
nen. Men det skulle vara lika absurt att pästà, att viljan fram- 
bringar muskelkraften, som att säga, att lokomotivfôraren ger ma- 
skinen dess drivkraft och hastighet. : 
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Rôrelsens drivkraft och conditio sine qua non är alstringen 


av värme säväl i människokroppen som i varje termisk maskin. 


Kroppen producerar värme i det den fôrbränner de upptagna 


._ ämnena. 


Fürbränningen av vävnaderna är fôr oss en utgift, som nôüd- 
vändiggôres genom rôürelsen. Huru användes denna utgift och 
huru använder muskeln den därigenom alstrade värmen?  Proble- 
met är ännu lângt frân sin lôsning, men man vet, att i kroppen 
säväl som i maskinen, äâger ett intimt och konstant fôrhällande rum 


_ mellan den alstrade värmen och det utfôrda arbetet. Muskelarbe- 


A! 


tet är liksom varje termodynamisk apparats arbete underkastat la- 
gen om den mekaniska värmeekvivalenten. 

I mekaniken mäter man arbetet genom en enhet, kilogramme- 
ter, och värmen genom en annan, kalori. En kilogrammeter är den 
arbetskvantitet, som erfordras fôr att lyfta en vikt av ett kg. en 
meter hôgt, och en kalori är den värmestyrka, som erfordras für 
att hôja temperaturen hos ett kg. vatten en grad. 

Fysici säga, att den mekaniska värmeekvivalenten är 425 ki- 
logrammeter. Detta betyder, att den värmestyrka, som erfordras 
for att bringa ett kilogram vatten frân o° till 1°, kan iyfta en 
vikt av 425 kg. en meter hôgt, om den omsättes i arbete. 

Sà lyder teorien, men i praktiken gär alltid mycket arbete für- 
lorat, och de mest fullkomliga maskiner kunna knappt draga nytta 
av mer än 20 à 30 Y av det alstrade arbetet.* Resten gâr fôrlo- 
rat i den upphettade maskinen. I den mänskliga kroppen är frân 
arbetets synpunkt sett den fôrlorade värmen mycket ansenlig, och 
dä kroppen själv absorberar den obrukade värmen, stegras tempe- 


raturen under muskelverksamheten. 


I betraktande av den under muskelarbetet i sà stor maäangd fôr- 
lorade värmen, synes det vid fôrsta anblicken forvänansvärt, att 
kroppen, i vilken denna värme strâlar ut, icke uppnär en ännu hôgre 
temperatur. I verkligheten betingar densamma hos en person, som 
utfôr ett svärt arbete, hôgst en till tvà grader mer än hos en vilande. 

Denna konstanta likhet i maänniskokroppens temperatur beror 
pä en reglerande apparat, med vilken organismen är fôrsedd, och 


* Modernare maskiner ända till 40 % 


Üvers. anm. 
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vars mekanism är fôljande. Dà kroppen uppvärmes utvidga sig 
kroppsytans blodkärl och upptaga en stor mangd blod frân de inre 
organen. Man ser ocksä alltid hos en varm person att huden rod- 
nar Och sväller. Blodet, som strômmar ut till huden, avkyles 
genom strälning, och dà cirkulationen i en arbetande kropp är myc- 
ket livlig, avlôses den vätska, som fôrlorat sin värme, genast av 
en annan blodväg, som i sin ordning avkyles. Sâledes avkyles pà 
nägra minuter allt kroppens blod. 

Men hudytan besitter säsom medel für avkylningen icke blott 
värmesträlning utan även avdunstning genom hudens porer. Var 
och en känner till avdunstande vattens avkylningsfôrmäga och kan 
konstatera det välbefinnande, som är fôrknippat med svettningen, 
dà man arbetar vid hôg temperatur. 

T händelse av fôr kraftig avkylning är mekanismen motsatt 
den nyss skildrade. Kapillärerna sluta sig under kôldens inver- 
kan, och driva, i det de fôrminska sin diameter, blodvätskan till 
de inre organen. I vävnadernas djup skyddas blodet frân den yttre 
kôlden och behâlla sin värme. 

I allmänhet tror man att arbetet alstrar kroppsvärme. Det vore 
riktigare att vända om satsen och säga, att värme är arbetets or- 
sak och icke resultat. Man mâste uppvärma en ângmaskin, innan 
man sätter den i gàäng, och det drôjer alltid nägot frän det ôgon- 
blick, dà man tänder pà elden och det, i vilket lokomotivet bôrjar 
ga. Vär organisim fordrar mindre tid, men dess arbete fôljer dock 
icke ôgonblickligen. Mellan viljeimpulsen och utforandet av ro- 
relsen fôrflyter alltid en mätbar tid. Denna tid tages 1 anspräk 
av en verksamhet, under vilken fôrbränningarna, källan till kropps- 
värmen, intaga sin plats. 

Ingen muskelanspänning utan alstring av värme. Sticker man 
en med en termoelektrisk apparat fôrbunden näâl in i en muskel 
och läter den sammandraga sig, ser man att apparaten genast sig- 
nalerar en temperaturforhôjning. 

Man känner mycket väl vikten av värme fr alstring av rô- 
relse, men man vet icke huru och genom vilken mekanism varmen 
verkar pä muskeln für att bringa den till kontraktion. Verkar den 
omedelbart pàä de kontraktila trâdarna fôr att mekaniskt fôrkorta 
dessa, säsom fallet synbarligen är vid vissa elastiska ämnen? En 
del fysiologer äro bôjda für ett dylikt antagande. 


AT 





Om man värmer en muskel, forändras dess form, den fôrkor- 
tas. Dessa verkningar fôrsvinna sä snart muskeln avkyles. 

L Muskelträdarna besitta icke ensamma egenskapen att om- 
» 4 vandla värme i arbete. Kautschuk t. ex. fôrhäller sig pà samma 
sätt. Ja man kan t. o. m. i viss grad gôra muskelfenomenen efter 


medelst detta ämne. 
Tänjer man en icke vulkaniserad kautschuksnodd, kan man 


E. fôrlänga den ro till 15 gânger och finner att snoddens utseende 
e fôraändras. Den blir vit och glänsande. Samtidigt värmes snod- 
& den avsevärt och strävar att âtertaga sin vanliga längd, sà att, dà 
f man släpper aändarna, âterintager den ôgonblickligen sin ursprung- 


liga längd och samtidigt âtergär den till sin ursprungliga tempera- 
tur. Värmen har synbarligen fôrsvunnit for att alstra mekaniskt 
arbete. Om man avkyler snodden genom att doppa den i kallt vat- 
ten, sedan den tänjts, fôrblir den sà att säga koagulerad i fôr- 
längningstillständ och utvecklar icke längre nägot mekaniskt ar- 
bete. 

Men tager man âter upp den forläangda snodden och värmer 
den igen, finner man, att den âter kraftigt drager sig tillsamman. 

Den avkylda kautschuktrâden strävar icke, om man belastar 
den med en vikt, att hôja denna. Men tager man den i handen 
märker man, att den sväller an och fôrkortar sig allt efter som den 
uppvärmes. Den alstrar mekaniskt arbete. 

Upphettar man en gummiträd som den nämnda pà olika punk- 
ter, âstadkommer man en rad av ansvällningar, av vilka var och 
en fôrmär hôja en vikt av viss storlek. Upphettar man den slut- 
ligen i hela dess längd, âtertager den sina ursprungliga dimensioner, 
undantaget den genom den pähängda vikten fôrorsakade lätta fôr- 
längningen. 

Djupa analogier närma detta experiment till det fenomen vi 
lakttagit hos muskelvävnaden. Mig synes dessa analogier vara 
varda att taga fasta pâ. De erbjuda nya synpunkter fôr utgrun- 
dandet av muskelarbetet. * 


* Marey, La machine animale. 
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Laboratorieforsôk fôra icke alltid till slutsatser, som finna sin 


tilämpning inom livet i allmänhet. Var och en kan dock skaffa 
sig en inblick 1 inflytandet av temperaturen pà kroppsôvningar. 

Vid stark kyla, dà handen är fôrfrusen, kan man icke betjäna 
sig av dess muskler, och om man under nägra minuter häller armen 
1 iskallt vatten, uppstär en tillfällig fôrlamning av hela extremiteten. 

Om sommaren har man mera lust für kroppsôvningar än om 
vintern. Turnlärarne, som ha fôrklaringar für allt, säga, att krop- 
pen om sommaren är smidigare. Men det är icke frâga om smi- 
dighet dà muskeln arbetar bättre i värmen. Für att trycka en 
manometer mellan fingrarna behôüvs icke nâgon smidighet. Man 
konstaterar dock en stor skillnad i de siffror, som angiva trycket, 
om musklerna äro kalla eller uppvärmda. 

Värmen framkallar i muskelträderna en bôrjande kontraktion 
eller âtminstone en disposition att hastigt träda i verksamhet under 
viljans inflytande. En uppvärmd muskel tyckes till en viss grad 
hava ansamlat en latent kraft. Man har konstaterat, att maximum 
av kontraktionsformägan hos en människas muskler ligger vid 40- 
graders temperatur. Härav fôljer, att en människa, vars muskler 
närma sig denna temperatur, är i hastigare besittning av hela sin 
kraft och utvecklar vid fôrsta fôrsôket hela sin styrka. 

En kroppsüvning utfôres med stôrre skicklighet och kraîft, dà 
arbetets värme stegrat musklernas temperatur. Detta fôrhällande 
är sà allmänt känt, att det finnes välkända talesätt, som känneteckna 
det. Man säger om en person, som bôürjar en kraft- eller precisions- 
ôvning och vars rôrelse ännu icke erhällit sin fulla form och kraft, 
att personen ännu icke blivit varm 1 kläderna. 

Man skulle kunna lämna talrika bevis pà huru en muskelüv- 
ning, som fordrar stark kraftutveckling, tarvar fôregäende arbete 
for musklernas uppvärmning. 

Det är intressant att se huru naturen fôrlänat djuren och man- 
niskorna rent instinktmässiga fôrberedande rôrelser, dà det gâäller 
att angripa eller fürsvara sig. 

Vreden är principiellt taget ett fôrspel till ‘angreppet mot en 
fiende, och djur säväl som människor, som wvilja angripa, utfôra en 
rad av rôrelser, som till en viss grad blott äro en fürberedelse. 
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Hunden lyfter läpparna fôr att visa huggtänderna och även 
människan intager instinktivt en fôr kampen ändamälsenlig häll- 
ning. Huvudet lyîtes, brôstet spännes, fôtterna stämmas fast mot 
marken. Armarna intaga olika lägen. Ân fôrbli de strackta ut- 
med kroppen, än bôjas de. Men vanligen knyter man näven, ât- 
minstone gäller detta folk, vilka sâsom t. ex. europeerna, ha for 
vana att kämpa med knytnävslag. * 

Enligt min uppfattning har vreden uppenbarligen till ända- 
mäl att fôrbereda människan säväl som djuret till kamp. Men den 
fôrbereder därtill icke blott genom att fôrsätta människan i en for 
angreppet eller avvärjningen strategiskt beräknad hällning, utan 
framfôr allt därigenom att den fôranleder rôrelser, som hôja krop- 
pens temperatur. Man märker alltid att en vredgad människas 
kropp upphettas och talesättet: ’’kokande av vrede” användes dag- 
ligdags. Om vreden icke är häftig nog fôr att spontant uppvärma 
musklerna, gôr människan, säval som djuren, en del rôrelser, som 
mot motständaren uttrycka en hotelse, och som tillika hôja kropps- 
värmen och fôrsätta kroppen i en für utfôrandet mera ändamäls- 
enlig temperatur. 

Vem som helst kan iakttaga, att gesterna bli mera ôverdrivna 
ju mindre människan är besluten fôr angrepp. Âr vreden verk- 
ligen mycket stor, äro gesterna ôverflôdiga. En människa i vre- 
dens kokpunkt fôrslôsar icke sin tid med gestikulering. Hon stôr- 
tar utan vidare pà sin fiende. Hennes muskler ha genom biotta 
okningen i blodomloppet redan fâtt den fôr handling behôvliga tem- 
peraturen. 

Vredens gester äro i verkligheten väldsamma rôrelser, vilka 
pà kort tid stegra kroppens temperatur till den grad musklerna be- 
hôva fôr maximum av sin verkningskraft. Dessa gester finnas hos 
djuren, och läta sig icke tillfredsställande fôrklaras, om man icke 
tyder dem säsom fôürberedelser med ändamäl att sätta djuret i full 
besittning av sin handlingskraft. Lejonet, som piskar sig med 
svansen, tjuren, som bearbetar marken med sina horn, gôra det- 
Samma som hästen, dà han Sätter av i galopp och tar sin ”’canter”. 

Om man sätter en häst i galopp nâgra minuter füre kapp- 
lôpningen, stegras temperaturen i hans muskler en grad. Det àr 
ungefär detsamma, som dà man upphettar ett lokomotiv. 


* Darwin, Uttrycksrürelser. 
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Man môter detta musklernas fôrberedande arbete vid alla üv- 
ningar, som fordra kraft eller skicklighet. Pianisten spelar nâgra 
lôpningar eller skalor, innan han bôrjar det egentliga stycket. Vid 
faktning siktar man mot väggen, innan man bôrjar. Vid fransk 
boxning, vilken fordrar en utomordentlig kraft och skicklighet, 
racka hälsningsrôrelserna âtskilliga minuter. Andamälet med dessa 
inledande rôrelser är just att stegra musklernas temperatur. En 
muskel, som arbetat, är uppvärmd, och en uppvärmd muskel är säte 
for en bôrjande spänning, som underlättar viljeverksamheten, lik- 
som en tung kropps redan uppnädda hastighet underlättar varje 
okning, man vill tillfoga. 

En häst, som skall sätta en stillastäende vagn i rôrelse, mâste 
lägga sig mycket kraftigare i seldonet än den, som vill draga en 
redan rullande vagn hastigare t. ex. üvergà frân gâng till trav. 
Den uppvärmda muskeln är redan i ett tillständ av halv kontrak- 
tion. Det är lättare fôr viljan att stegra och utlôsa dess verk- 
samhet. 

Mänga fôrhâllanden i det dagliga livet fôrklaras genom detta 
värmens inflytande pa musklerna. Man vet, att sômnen nedsätter 
kroppens temperatur. Hos djur, som befinna sig i dvala, sjunker 
temperaturen frän 37° till 20°. I samma fôrhällande minskas de- 
ras muskelkontraktilitet. Med hjälp av en registreringsapparat 
har Marey framställt grafiska kurvor, uttryckande muskelrôrelser- 
nas form och intensitet hos murmeldjuret. Han har fastställt en 
avsevärd differens mellan det ôgonblick, dà djuret vaknar ur sin 
sômn och det, i vilket djuret är fullt vaket. Under denna tid ükas 
den muskulära energien och temperaturen. 

Var och en kan pà sig själv iakttaga en viss stelhet 1 lemmarna 
dà han stiger ur sängen. Djur, som üverraskas under sômnen, be- 
hôva en viss tid for att âtervinna sin fulla muskelenergi, och ha 
i bôrjan av sin flykt icke den hastighet, som de nâgra minuter 
senare utveckla. Dà en hare ligger sammanrullad 1 sômnen och 
hôr tvâ dubbelbôüsskott, som ej träffa honom, tror den ovane Jjä- 
garen alltid, att han skjutit den. Haren synes ofürmôgen till fykt 
och dess fürsta steg äro sà längsamma, att hunden skulle kunna 
gripa den, men sedan den tillryggalagt ett par meter, fly den oer- 
farne skyttens illusioner. Det uppvärmdä villebrâädet ilar som en 


pil ifrân honom. 
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Värme är alltsà ett oumbärligt element for muskelkontrak- 
tionen. Dock fàr temperaturen icke uppnä en allt fôr hôg grad, 
ty i sà fall stegras ej utan fôrstôres muskelaktiviteten. Fôr man- 
niskor och däggdjur ligger denna temperatur vid omkring 45°. 

Vid denna temperatur angriper forbränningsprocesserna muskel- 
vävnaden i fôr hôg grad och fôrstor slutligen dess egenskaper. 
Muskeln dôr. 

Excesser i muskelarbetet kunna uppbringa en temperatur i or- 
ganismen, vid vilken denna icke hâlles vid liv. Detta är en av 
orsakerna till det hetsade och ôveransträangda djurets dôd. Om 
arbetet blir for stort, kan det gà sà längt, att mera värme alstras 
än utsträlningen fran kroppsytorna och vätskornas avdunstning äro 
i stand att hälla stängen. Det ôverhettade blodet blir dôdande für 
nervcentra. Ett djur vars kropp under inflytande av ett ôveran- 
strängande lopp ôverlastats med värme, dôr under liknande betin- 
gelser som den människa, som under tropiksolens inflytande dôr 
av solsting. ; 


Kap. 4. 


Fürbränningarna. 


Begreppet “fôrbränning” — Kemiska värmekällor — Gamla och nya teorier 

— Syrets uppgift — De värmenslôsande kemiska processerna äro komplice- 

rade — Fôrbränningsämnen; fôdoämnen; reserv- och organvävnad — Resul- 

tatet av fôrbränningarna — Amnesomsättningsprodukterna — Ofullständigt 

fôrbrända produkter; urinsyra — Amnesomsättningsprodukternas utsôndring 
— Utsôndringsorganen — Självfôrgiftning — ”’Miasma.” 


Arbete och värme betinga varandra vaxelsidigt i djurmaski- 
nen. Ett oupphorligt arbete äger rum i vär kropp. Under vila 
saäval som under sômn äro: de inre organen i verksamhet. Hjàär- 
tat slàr och använder en avsevärd kraft fôr att driva blodet om- 
kring i kärlen, brôstet hôjes och sänkes, och magen och inälvorna 
befinna sig i peristaltisk rôrelse fôr att smälta näringsmedlen. 

Människokroppens arbete fortgär alltsä oavhrutet bäde natt och 
dag. Fôrst med dôden upphôr det, och fôrst 1 detta 6gonblick slock- 
nar härden for kroppsvärmen. 

Det är omôjligt att leva utan värme. Den värme, frân vil- 
ken människomaskinen hämtar den fôr dess funktion nôdiga kraf- 
ten, har den fôrbränningarna i organismens inre att tacka für. 
Fôrbränning kallar man i kemien varje fôrbindelse mellan tvà eller 
flera ämnen, vilken är fôrenad med alstring av ljus eller varme. 

Tydligen giver man ordet ”’fôrbränning” ett stort omfäng och 
använder det i nästan bildlik mening, dà man därmed även be- 
tecknar fenomen, som inträffa vid kroppens uppvärmning genom 
arbete. De kemiska fôrbindelserna inom oss âtfüljas ej av ljus- 
fenomen. De fenomen kroppsvärmen alstrar, likna mera jäsningens 
än fôrbränningens i egentlig mening. De ha t. ex. mera likhet 
med det som fürsiggär 1 en fuktig hôstack, vars temperatur hôjes, 
än det, som äger rum pà en eldhärd. 
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Kemiska fôrbindelser — och en mängfald olika sädana — aro 
alltsà källan till hvsvärmen. 

Länge har man ansett alla fôrbränningar i organismen vara 
betingade av syrets verkningar pà den levande vävnaden. Ânnu 
i vâra dagar erkänner man syrets väsentliga betydelse vid alla ke- 
miska fôrbindelser, som äro källor till arbete. Men man har fun- 
nit, att âven andra i livsverksamheten deltagande ämnen, äro 1 ständ 
att alstra varme, t. ex. vate. 

Ân vidare äga mânga kemiska reaktioner rum, vilka for sin 
värme ha att tacka enbart spaltningen av en substans 1 tvà amnen, 
vilka ingingo i de fôrstnämnda. Stundom inskränker sig fôrbin- 
delsen ocksà till en substans vattenupptagande eller vattenavläm- 
nande. (E. Lambling, Die Quellen der Wärme und der Kraft). 

Fôrbränningarnas problem har alltsä pä nytt komplicerats, ja 
nästan forvirrats, och det är svärt att i fà ord giva en klar och tyd- 
lg forklaring därav. 

Detta är ett kapitel 1 fysiologien, som man har att fullstän- 
standigt skriva om, och vars konsekvenser i närvarande stund ej 
kunna formuleras. Allt vad man kan säga är, att de inre organens 
arbete, vilket är livet, àr omvandlingen av en kraft, värmen. Denna 
kraft själv uppstär genom kemiska processer, vilka frigôra den vär- 
memängd, som inneslutes i de molekyler, som finnes 1 kroppen och t 
näringsmedilen. 

De kemiska reaktionerna, som sätta den latenta kraften i frihet, 
och gôra denna konstaterbar pà termometern, äga rum pà bekost- 
nad av tvà grupper av ämnen: näringsämnen, vilka tillfôras blo- 
det genom digestion, och organiska ämnen, som bilda en del av 
vär kropp, och avskiljas frân densamma fôr att lämna plats für 
nya ämnen, som bildas genom näringsprocessen. 

Vissa ämnesomsättningsprodukter ingà, sà snart de komma 
in 1 blodet, kemiska fôrbindelser, genom vilka värme uppstär, och 
sedan de genom denna fôrbränning modifierats till sin kemiska 
sSammansättning, utskiljas de âter ur kroppen, utan att ha tagit 
nägon mera varaktig plats inom vâr organism. De endast passera 
organismen, 1 det de därvid omvandilas. 

Pä morgonen efter en riklig mâltid kan man i bottnen av det 
kärl, 1 vilket urinen uppsamlas, iakttaga en bottensats som dels 
kan vara gulvit, dels tegelrôd. Denna bottensats har bildats av 
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mycket olika kemiska ämnen, vilka härstamma frân den under füre 
gäende afton konsumerade fôdan. Bottensatsen är ett bevis pä 
närimgsmedlens omvandling i nya ämnen, vilka âter utsôndrats, 
emedan de tillfôrts kroppen i sà stor kvantitet, att organismen icke 
haft anvandning därav. Detta är ett fall, i vilket näringsmedlen 
alstrat ämnen fôr den egentliga livsfôrbränningsprocessen. 

Omvänt alstras vid andra tillfällen fôrbränningar, som äga rum 
pa bekostnad av element, som uppbygga kroppen. Om en männi- 
ska fastat i tvà dagar och sedan utfôr ett tungt muskelarbete, kan 
hon icke bestrida den härfôr erforderliga värmen med hjälp av om- 
sattningsprodukter frân näringen. Under dylika fôrhällanden kan 
aven denna person, till fôüljd av arbetet, i sin urin upptäcka en lik- 
nande bottensats, vilken till utseende och kemisk sammansättning 
hknar den, vi funnit hos den person, som ätit den lukulliska mâltiden. 

Det àär de kemiska fôrbindelserna, som alstrat varmet och sam- 
tidigt frambragt utsôndringsbeständsdelarna genom urinen och nu, 
säga vi, har denna fôrbindelse icke uppstätt pà bekostnad av äm- 
nen, som utifrän tillfôrts organismen, utan pà bekostnad av orga- 
nismen själv och dess vävnader. 

Dà organismen till alla delar bestär av ämnen, vilka dag fràn 
dag bildas av fôdan, säger det sig självt, att näringsämnena âter- 
finnas i sin kemiska sammansättning i kroppen, och att i händelse 
av svält, kroppens ämnen ersätta de utgifter, som vanligen bestri- 
das av näringen. 

Pà sà sätt kan värmen kemiskt framkallas och till fôljd härav 
den kraft, ur vilken arbete uppstär, taga sitt ursprung säväl frân 
näringsämnena som fran kroppen. 

Djurmaskinen är sà konstruerad, att den under läng tid kan 
funktionera utan hjälp av yttre tillfôrsel. Vi hava ett alldagligt 
bevis härfôr i de sjukdomar, som under flera veckor tvinga pati- 
enten att leva pà en inskränkt diet. Ett klassikt exempel härfôr 
lämnar oss dessutom tvâ personer; * av vilka den ene uthärdade 
femtio dagar utan nâgon som helst närings upptagande, och i trots 
härav utforde kroppsôvning. 

Kroppen kan alltsä utan hjälp av näring frambringa de äm- 
nen, som äro källor till värme och muskelarbete. Men dà dessa 


* Guzzi och Merlatti. 
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ämnen alstras pà bekostnad av organen, vilka utgüra maskinens 
egentliga urverk, fôrstär man, att denna inom kort tid fornôûtes och 
fôrsämras. Für ôvrigt finnes det i kroppen ämnen, vilka äro ett 
mellanting mellan näringen och organen. Dessa ämnen, som man 
kallar reservämnen, bilda vävnader, vars fôrsvinnande pà intet sätt 
utôvar inflytande pà organismens regelmässiga funktion. Reserv- 
vävnaderna äro uttryck fôr ett slags pà näringen lagt styre, für- 
borgat pà vissa ställen i kroppen, liksom i en sparbôssa, ur vilken 
organismen vid vissa tillfällen kan hämta sitt behov. 

Reservvävnaderna bestà till stor del ay fettvävnad, men fett ar 
icke den enda vävnad i kroppen, som kan användas für forbränning. 
Det finnes även andra ämnen, t. ex. en sockerart, inosit, vilken 
uppträder i stor mängd i muskelvävnaderna, och vars forbränning 
bildar en av källorna till arbetsvärmen. Obestridligen finnes det i 
muskelvävnaderna även kvävehaltiga produkter, som spela rollen 
av reservvävnader. Enligt mina iakttagelser, som vi skola taga del 
av i andra delen av denna bok, uppvisa nämligen individer, som van- 
ligen icke arbeta och fôljaktligen äro fôrsedda med rikliga reserv- 
forräd, efter tillfälligt utfôrande av kroppsarbete en‘stor mängd kvä- 
vehaltiga sônderfallsprodukter i urinen. Hos dessa uppträder en 
urin, som liknar den, vi fôrut iakttagit hos den person vars näring 
varit for kôttrik och allt fôr kvävehaltig. 

Men näringen och reservvävnaderna äro icke de enda element 
av sädana kemiska fôrbindelser, som vi givit beteckningen fôrbrän- 
ning. Î vissa fall uppehälles livsvärmen och livet, även om nä- 
ringen undertryckes och reservfürrâden äro uttomda. Ân vidare 
kan häftigt muskelarbete utfôras under samma betingelser. In- 
tensiva fôrbränningar kunna alltsà fortfarande äga rum pä bekost- 
nad av de viktigaste vävnaderna i organismen, nämligen de, vilka 
bilda det innersta i livet och äro det utmärkande für sitt organ. I 
dessa fall funktionerar maskinen ännu, men den funktionerar pà 
bekostnad av sina viktigaste bestândsdelar. Den nôtes. 

Ur fysiologisk synpunkt äro dessa de tre källor, ur vilka de 
inre Organens livsverksamhet och det yttre livets muskelarbete, som 
blott är en verkning utät av det fôrstnämnda, taga de element, 
vars kemiska kombination môüjliggür värmeutgifterna. 


4 — Kroppsüvningarnas fysiologi. 
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Men vilka äro de ämnen, som kemiskt sett användas vid for- 
branningen? Detta är en fräga, som pà de sista âren blivit olika 
besvarad och pà vilken -ännu intet definitivt och tillfredsställande 
svar torde ha givits. 

Huru intressant det än vore att i detta hänseende fôlja tec- 
rierna Om livsprocesserna i deras vanliga utveckling, fôredraga vi 
dock att här begagna oss av en resumé üver de olika vetenskap- 
liga ständpunkterna. Alla fôrfattare, som pä sista tiden behand- 
lat denna frâga, äro eniga om att källan till muskelverksamheten 
nästan uteslutande är att sôka i kolvätefôreningarnas forbränning. 
Man har slagit en stor bresch i den teori, att muskeln, dà den sam- 
mandrager sig fôr arbete skulle fürbränna sin egen substans och 
därigenom bilda en stor mängd kväveavfall. 

Liebigs arbete har fôrt till antagande av en ükning av urin- 
amnemängden efter arbete. Nyare undersükningar synas ifrâga- 
sätta dessa Liebigs antaganden, om man erkänner att urinämnet 
istallet fôr att ôkas tvärtom minskas genom arbete. Härvidlag 
torde dock icke fôrbigâäs, att muskeln bestrider en del av fôrbrän- 
ningsomkostnaden, dà dess kemiska sammansättningar starkt mo- 
difieras genom muskelverksamhet. Men man tillbakafôr dessa für- 
ändringar pà omvandlingen av de icke kvävehaltiga substanserna, 
som bidraga till bildning av muskelsaft, t. ex. glykogenet. Gly- 
kogenet är en kolvätefôrening, som kan omsättas i socker och som 
under det kemiska arbetet kan fôrhälla sig allt efter arten av av- 
falls- och fettämnena. 

Man mäste dock erkänna, att under vissa omständigheter även 
muskelns kvävehaltiga beständsdelar kunna fôrbrukas vid fôrbrän- 
ningen. Tvà bevis finnas härfor. Det fôrsta är, att muskeln blir 
mindre, dà den uttrôttas, vilket vi senare skola behandla i kapitlet 
om utmattning. Det andra beviset är ett direkt och framgär av 
vâra betraktelser av urinens sammansättning efter en arbetspresta- 
tion, iakttagelser, som ovedersägligen bevisa urinsyrans ôkning 
efter muskelarbete. 

Man mâste alltsà erkänna att de kvävehaltiga vävnaderna lika 
väl som de icke kvävehaltiga kunna fôrbrukas vid arbetsfôrbrän- 
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ningarna. Och vi skola i kapitlet om uttrottmingsstelheten pävisa, 
att de reservämnen, som äro bestämda att användas vid dessa fôr- 
bränningar, icke uteslutande bestär av fett, utan delvis även av kvä- 
vehaltiga substanser, eftersom den kvävehaltiga urinslaggen är sar- 
skilt riklig hos individer, som icke äro vana att arbeta med sina 
muskler och fôljaktligen icke uttômt sina reservforräd. 

Sälunda uppstär den fôr arbetet nôdiga värmen ur de kemiska 
processer, som äro forbundna med frigôrandet av värme, och vilka 
âga rum vid närvaro av vissa grundämnen, sàäväl kvävehaltiga som 
kvävefria, vilka bilda en integrerande del av organismen eller genom 
näringen infôres i densamma. Dessa kemiska processer äro, fôr 
det mesta — om icke alldeles uteslutande — oxidationer, d. v. s. 
fôrbindelser med syre. Syret infôres i organismen genom andnin- 
gen. Det stannar i densamma och fôrvaras fôr att bilda ett für 
de kemiska processer, som tjäna de olika livsfunktionerna, ständigt 
anvandbart fôrräd. Om oxidationerna än icke äro de enda ke- 
miska processerna vid arbetet, sà bilda de dock dettas viktigaste 
faktor, och syret användes nästan alltid vid de kemiska fôrbindel- 
ser, som alstra värme. 

De syrefôrbindelser, som bildas under fôrbränningarna, lâta 
indela sig i tvà kategorier: 1 fullständiga och ofullständiga fôrbrän- 
ningsprodukter. Kolsyran och vätet stà i samband med alla full- 
standiga oxidationer av kolvätehaltiga vävnader, och urinämnet är 
slutresultatet av den kvävehaltiga substansens fullständiga oxidation. 

Utom denna substans finnes det andra produkter, som bildas 
pà bekostnad av samma vävnader, men i vilka syret blott deltager 
i ringaste proportion, och vilka foljaktligen representera resultatet 
av en lägre oxidation eller ofullständig forbränning. 

I en ugn är det luftens syre, som fôrbinder sig med de brin- 
nande vedträden, vilka säsom ofullständiga fôrbränningsprodukter 
bilda sot och rôk. Dessa produkter reduceras icke till den sista 
graden av oxidation eller forbränning, utan kunna, som bekant, i 
de rôkbesparande apparaterna utsättas fôr ny inverkan av luftens 
syre och dà fullständigt fôrbrännas. 

Urinsyran t. ex. är pâ samma sätt en ofullständig fôrbrän- 
ningsprodukt och kan underkastas en starkare grad av oxidation. 
Insprutar man en viss mängd av denna substans i blodet hos ett 
djur, oxideras den vidare och omvandilas till urinämne. 
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Urinsyran är blott en av de talrika organiska produkter, som 
framgä av en ofullständig oxidation, och som man kallar fürbrän- 
ningsslagg. 

Fôrbränningarna fôrstôra ej fullständigt de vävrader, frân 
vilka de taga sin näring. De blott omvandla dem och denaturera 
dem, liksom den fôrstôrande lägan pà härden gôr med kolen och 
veden. Vedträet lämnar sâsom produkter den aska och det sot, som 
finnas pà den slocknade härden. PA samma sätt ansamlas efter arbete 
fôrbränningsprodukter i organismen, vilka även betecknas med nam- 
net desassimilationsprodukter, dà de icke längre likna de organiska 
vävnader, varav de tidigare utgjort delar. 
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Sônderdelningsprodukterna, vilkas historia ännu är mycket 
dunkel, ha ett gemensamt kännetecken. De äro samtliga obruk- 
bara fôr livet och mäste sà snart de utsôndrats avlägsnas frân 
kroppen liksom askan och rôken mäste avlägsnas frân härden. 
Detta avfall bildar en fara fôr organismen och dess närvaro i blo- 
det är ej forenligt med hälsa, om de fôrefinnas 1 alltfor stor mängd. 
Fara fôreligger ej, sà länge de fôrekomma i mättlig mängd, ty i 
sà fall befriar sig organismen frân dem inom kort, tack vare sär- 
skilda utsôndringsorgan. 

Lungorna, njurarna, huden och inälvorna ha fôrutom andra 
funktioner även den att ur blodet utsôndra skadliga och onyttiga 
ämnen, antingen dessa uppstätt inom dem eller utifrän inforts. 

Dessa organ ha bl. a. till uppgift att frân organismen utsôndra 
produkter, vilka till alla sina delar bildats vid fôrbraänning. Lun- 
gan bortbefordrar kolsyra, urinen urinämnet, huden svett, mjülk- 
syra O. s. v. Alla dessa produkter äro avfall frân fôrbränningarna. 
Fôrutom dem finner man âtskilliga andra, vilka ej äro sà uppmärk- 
sammade. Dagligen kasta nya undersôkningar ett nytt ljus ôver 
utsôndringsfunktionerna och visa vikten av den roll, dessa spela 1 
organismen. 

Det ligger icke inom ramen für denna bok att giva en fullstän- 
dig framställning av alla kända utsôndringsprodukter, men fôr fôr- 
stäendet av mina synpunkter pâ arbetsresultatet och utsôndringen, 
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är det oundvikligt att rikta uppmärksamheten pä en viss punkt i 
deras historia, nämligen pà de faror, für vilka organismen utsättes, 
dà de kvarhällas i blodet och deras elimination är ofullständig. 

Längt innan den kemiska analysen pävisat fôrekomsten av gif- 
tiga ämnen bland sônderdelningsprodukterna, hade mänga klas- 
siska fall bevisat, att sädana ämnen mâste existera Man visste 
sedan läng tid, att den ringaste hämning i ett sônderdelnings- 
organs funktion omedelbart medfôrde en del obehag, som berodde 
pà kvarhällandet i blodet av de avfallsprodukter, som dessa organ 
normalt hade till uppgift att eliminera. 

Den funktion, vars hämmande mediôr de sväraste, mest 
hotande farorna, är andningen. Lungans verksamhet behôver blott 
inställas under nâgra fà minuter fôr att kvävning, vilket icke är 
nâgot annat än en blodfôrgiftning genom kolsyra, skall inträda. 
Kolsyran är den mest kända och rikligast fôrekommande f6rbrän- 
ningsprodukten. Den uppstär genom fôrbränning av kolet i de 
levande vävnaderna. Oupphôürligt bildas denna gas i värt blod, och 
vâr organism innehäller ständigt stora mängder därav. Men den 
dosis, livet tàl, overskrides icke, sa länge lungan utpumpar det over- 
skott, som bildas. Men dà andningsorganens verkamhet upphôür, 
anhopas den giftiga gasen och uppnär inom kort en med livets fort- 
beständ ofôrenlig dosis. Kolsyran är emellertid ej den enda gif- 
tiga produkt, som elimineras genom lungapparaten. Den luft, som 
kommer frân lungan är mättad med vattenänga, och denna fôr med 
sig en produkt, vars sammansättning man ännu icke fullt känner, 
och vilken fôrekommer i mycket ringa mängd. Den igenkännes 
pà sina obehagliga egenskaper och sin obehagliga lukt. Produkten 
kallas miasma. Dä man pà morgonen inträder i ett sovrum, där 
ett stôrre antal personer tillbragt natten, känner man vamijelse pà 
grund av en outhärdlig stank, som icke är jämforbar med nâgon 
annan. Detta är lukten av miasma, som utandas genom lugnorna 
pä de personer, som sovit i rummet och nu fôrpestat luften. 

Huden eliminerar svett, en produkt, som till stôrsta delen bestär 
av vatten (99 delar pà 100). Detta vatten innehäller lôsta salter, 
klorater och syror, t. ex. mjôlksyra och en särskild, kvävehaltig syra, 
kalladt svettsyra. Men man finner i densamma, liksom i urinen, 
även urinämne. 

Fôrutom den flytande delen av hudutsündringen är även dess 
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gasformiga utdunstning av stor betydelse. Flyktiga. syror av olika 
slag, säsom kolsyra 1 avsevärd kvantitet, utdunstar genom huden: 
Men de mest intressanta hudutdunstningarna, vilka äro ett bevis 
pà näringsslaggens giftiga natur, äro i kemiskt hänseende nästan 
obekanta, och deras existens kan blott bevisas genom skador, som 
framkallas 1 organismen, dà de icke utsôndras. Deras giftighet be- 
lyses av fôljande fôrsôk. 

Rakar man en stor hund fullständigt och omgiver den med ett 
skikt av lack eller kollodium, sà att även den minsta mängd av 
flytande eller gasformiga produkter icke fôrmä lämna djurets kropp 
genom huden, inneslutes pà detta sätt i hundens organism alla de 
produkter, som normalt skulle utdunstat genom huden. Sokolow, 
en rysk fysiolog, som anställde detta fôrsôk, tillskriver djurets : 
dôd en fôrgiftning genom icke eliminerade utsôndringsprodukter. 
Njurarna utsôndra âtskilliga produkter av organisk sammansätt- 
ning. Det skulle fôra fôr längt att här lâta alla passera revy. Vik- 
tigast äro emellertid fôrbränningsresterna efter kvävehaltiga sub- 
stanser, urinämne, urinsyra samt dennas fôrbindelser, de urinsura 
salterna. Men urinen, liksom alla utsôndringsprodukter, innehäller 
mänga obekanta substanser. Ingen kan bestrida den betydelse for 
organismen, som ligger i utsondringen av de i urinen forekommande 
amnena 1 ordinär tid. 

Stôres njurarnas funktion genom en sjukdom, som fôrändrar 
detta organs struktur, fâr urinen icke längre samma kemiska sam- 
mansättning som forut och upphôr att medfôra samma ämnen, som 
under sunt tillständ. Dess sammansättning fôrenklas fôr att 
extrema fall innehälla sà gott som endast vatten. Urinämnet och 
fôrbränningsprocessernas ôvriga avfall stanna, dà de icke kunna 
utsôndras pà den vanliga vägen, i blodet, varest de äterfinnas vid 
kemisk analys. Under dylika fôrhällanden uppstär en urinforgift- 
ning, kallad urämi, som hastigt medfôr dôden. 

Märkliga foôrsôk, utfôrda av Buchard, ha fôr Gvrigt bevisat, att 
urinen är giftig, och att inforandet av denna vätska i venerna hos ett 
djur kan medfôra düden. | 

Tarmen är ett av de utsondringsorgan, som utsôndrar den 
stôrsta delen av forbränningsavfallen. Men dà den, forutom leverns, 
pankreas och en stor mängd smäkôrtlars utsôndringar redan àär fylld 
med en stor del näringsavfall, är det svärt att i denna blandning 
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taga reda pä, vad som härstammar speciellt frân sônderdelningspro- 
dukterna. 

_ En enkel iakttagelse bevisar, att tarmen erhäller en del av 
sina utsôndringsprodukter även frân fôrbränningarna. Stegras fôr- 
bränningarna genom ett ovanligt muskelarbete, âstadkommas tatare 
utsôndringar och defäkationen blir mera flytande. Tarmen synes 
ha kommit i berôring med ämnen, som utôva en avfôrande verkan, 
och dà dessa icke kunna härleda sig frân fôrändring i näringen, 
mâste de härstamma frân organismen. De genom muskelarbetet 
ükade utsôndringsprodukterna elimineras genom tarmen och für- 
orsaka tâtare defäkation.* 

I varje fall kan icke tarmens funktion, lika litet som lungans, 
njurarnas och hudens hämmas utan de stôrsta obehagligheter. Stanna 
forbrukade ämnen fôr länge i tarmrôret till f6ljd av en orsak, som 
fôrtränger tarmkanalen, kunna en del faror uppstä, som benäm- 
nas sterkoralfôrgiftning, och som bero pà resorption av sônder- 
delningsämnen och näringsresternas fôrruttnade produkter. 

De fyra organ, vilkas utsôndringsverksamhet vi här summariskt 
framställt, äro icke de enda, som utfôra elimination av produkter, 
frän vilka kroppen vill befria sig. Alla kärl kunna säledes deltaga 
1 denna funktion, vilken man kan känneteckna säsom kroppens rening. 
Vid vissa utsôndringar har man tillfälligtvis upptäckt närvaron av 
en del ämnen, som kunna ha en giftig verkan. Om man injicerar 
spott fräri en fastande människa i ett litet djurs huvudpulsäder, har 
man upprepade gâänger kunnat iakttaga svärartade fenomen, vilka 
bevisa, att spotten liksom urinen kan biträda vid utsôndringen av 
sonderdelningsämnen, som ha giftig verkan. 

Om vi till slut sammanfatta de fôrhâällanden, som behandlats 
i detta kapitel, kunna vi säga, att muskelverksamheten, liksom de 
inre Organens verksamhet är fôrknippad med värmealstring, vilken 
à ena sidan uppstär genom kemiska processer, som kunna liknas 
vid fürbränningen. Den levande vävnad, genom vilken denna fôr- 
bränningsprocess bestrides, fôrändras härigenom till sin kemiska 


* Detta fôrfattarens pâstäende torde behüva upptages med ett viss mode- 
ration. Den allmänna uppfattningen om kroppsôvningarnas defäkationsbefor- 
drande verkan bestär, och detta pà fullgoda skäl mera i samband med buk- 
musklernas mekaniska verkningar. 


Overs. anm. 
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sammansättning, blir obrukbar für livsfunktionen och mâste under 
olika former utsôndras genom särskilda organ. 

Men fürbränningsprodukterna äro icke blott skadliga fôr orga- 
nismen 1 det de kvarhällas. Absorberas de av andra individer, kunna 
de även hos dessa framkalla samma besvär. 

Jag har redan omtalat miasman, ett resultat av andningen och 
hudutdunstningen. Dessa ämnen, som finnas i den utandade luf- 
ten och 1 längt mindre grad i hudens emanationer, äro utrustade 
med en nära nog fruktansvärd toxisk kraft. Om flera personer 
äro samlade 1 ett litet rum, fôrstôres hastigt luften i detsamma. 
Men denna luft är icke blott oangenäm genom sin obehagliga lukt, 
utan rent av giftig och farlig att inandas. Härpà beror den stora 
faran vid begravningar. Man känner ett stort antal fall, som be- 
visa, att de mest elakartade olycksfall fôranlätits genom absorb- 
tion av denna, till sitt egentliga väsen ännu obekanta, men ytterst 
giftiga produkt av den mänskliga organismen, vilken betecknas med 
namnet mänsklig miasma. 

De sväraste symptom med t. 0. m. düdlig f6ljd har man ofta iakt- 
tagit hos personer, som alltfôr länge uppehällit sig i ett for litet 
rum. Olyckorna pà grund av bristande luftning fôrorsakas icke 
genom kvävning, utan genom verklig fôrgiftning med mänsklig 
miasma. 

Brown-Sequard och D’Arsonval ha i en avhandling av den 16 
januari 1888 vid vetenskapsakademien pävisat, att mänsklig andning 
innehäller ett synnerligen verksamt gift, en alkaloid, som är i ständ 
att pâ c:a 2 timmar dôda ett djur, som ijicerats därmed. 
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Den experimentella trôttheten — Absolut och relativ trôtthet — Trotthe- 

ten under vanliga arbetsfôrhällanden; alltid relativ — Exempel pà absolut 

och relativ trôtthet — Orsaker till trôtthetskänslan — Orsaker till muskel- 

svagheten — Fôrbränningsprodukternas inverkan; trôtthetens üverfôrande pà 

muskler, som ej arbetat — Trôtthetens uppgift — Hjärnans inflytande pà 

trôttheten — Omedvetna rôrelser trôtta mindre än medvetna; slutsatser fôr 
praktiken. 


Om man isolerar en muskel hos ett levande djur och leder en 
elektrisk strôm genom den, sammandrager den sig sà länge strommen 
fortfar. Men lâter man den länge fortsätta, kontraherar muskeln sig 
svagare efter en viss tid. Slutligen kan den ej längre kontrahera 
sig. Den är uttrôttad. Till en bôrjan är denna uttroôttning blott 
relativ, och muskeln kan änyo träda i kontraktion med hjälp av 
en strom, som är starkare än den foôrsta Men man kommer slut- 
ligen till en punkt, dà trôttheten är absolut, d. v. s. dà muskeln 
fullständigt har fôrlorat formägan att sammandraga sig under in- 
verkan av en Gkning i stromstyrkan. 

Människans muskler uppnà aldrig till f6ljd av arbete ett till- 
ständ av absolut trôtthet. Ej heller en sà fullständig oretbarhet, 
som den man kan frambringa hos ett forsoksdjur. Smärtan für- 
hindrar detta, längt innan muskeln blivit fullkomligt ofürmôgen till 
verksamhet. Under inflytande av den smärta, som mukselsamman- 
dragningen framkallar, avbryter man arbetet och lâter muskeln vila. 

Detta är den väsentliga skillnaden mellan den fullkomliga, ab- 
soluta trôttheten, som man kan framkalla hos ett djur vid fysiolo- 
giska experiment, och den, man kliniskt iakttager hos en arbetande 
människa. 

Vad som mest framträder i trôttheten hos en person, som ut- 
for en kroppsrürelse, är det subjektiva elementet, smärtan, vilken 
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icke tilläter honom att fortsätta arbetet tills muskeln fullstäandigt 
utmattats. Man kan likna den ansträngning, som en energisk män- 
niska gôr, fôr att driva en ôvning till dess yttersta gräns, med en 
kamp mellan viljan, som befaller, och känsligheten, som upphäver 
befallningen. 

Den mest energiska vilja fôrmär icke lika fullkomligt utmatta 
en muskels spännkraft, som mekaniska och fysiska agens. Om en 
trôtt person ’ger upp” och icke fortsätter en ansträngning, som 
han hâllit pà med en viss tid, säger man att hans muskler äro 
uttrôttade, men sà är längt ifrân fallet. 

Beviset är fôljande: man vet, att en av de mest trôttsamma 
ställningar, man kan intaga, är att hâlla armen horisontellt utàt. Det 
ar musculus deltoideus, som har att utfora nästan hela arbetet für 
denna ställning. Fà personer äro starka nog att hâlla armen ut- 
strackt längre än fem till sex minuter. Efter denna tid kan deltoi- 
deus icke längre hälla ut, utan armen sjunker. Dock är muskeln 
icke utmattad. Dess trädar besitta ännu en stor spännkraft och 
beviset därfôr är, att vissa agens, t. ex. elektricitet, kunna sätta 
dess rorelsekraft 1 gäng, sedan viljan icke längre har fôrmäga. Om 
man hos en person, som häller armen utsträckt, väntar tills trôtt- 
hetskänslan blir outhärdlig, och i det ügonblick, dà den fôrklarar 
sig icke längre ha nägon kraft kvar och vill sänka armen, inleder 
en stark elektrisk strôm i deltoideus, fôrblir armen strackt. Muskeln 
har säledes ännu icke fôrlorat sin kontraktilitet. 

Pä vad beror den lokala trôttheten? 

Denna frâga fordrar ett dubbelt svar. Man mäste fôrklara, 
varfor arbetet gôr muskelkontraktionen smärtsam 1 den uttrôttade 
lemmen och pà vilka grunder muskeln, som arbetat fôr länge, slut- 
ligen fôrlorar formägan att sammandraga sig. 

Den ofta upprepade sammandragningen i muskeln blir meka- 
niskt smärtsam till fôljd av de upprepade skakningar och retnin- 
gar, som fürorsakas i muskeln och den närbelägna vävnaden. Varje 
mekanisk inverkan pâ muskelmassan, som utôvar liknande pressning 
och skakning som arbetet, framkallar liksom detta trôtthetskänsla. 
Efter hârd massage erfar man samma känsla av lokal trôtthet som 
vid muskelarbete. Man är därfor berättigad att sluta sig till att 
smärtkänslan i en arbetande region har en liknande orsak som mas- 
sagen, d. v. s. en mekanisk inverkan. 
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Man kan fôr ôvrigt lätt fôrklara denna verkan. Muskeln ge- 
nomlôpes av en mängd sensibla nervträdar. (Genom rôrelse hos 
muskelträdarna, vilka under arbetets energiska anspänning svälla 
och bli härda, rives och retas dessa smägrenar. Muskelträdarna 
själva bli tänjda, och pà samma sätt som senorna, lederna och benen 
erfara de upprepade frotteringar. Sälunda uppstär vid ett muskel- 
arbete Ofta ett verkligt trauma i hela den trakt, som är säte for 
arbetet, och resultatet av detta trauma kan bli detsamma, som dà 
det beror pà yttre orsaker, exempelvis pà en kontusion. Ofta kan, 
säsom vi skola se vid behandlingen av olycksfall under arbetet, sôn- 
derslitande och inflammationer, ja, t. o. m. abscesser bliva fôljden 
av en kroppsovning. 

Men muskeln uthärdar, bortsett frân dessa orsaker till obehag, 
ännu flera, mindre kända men intressantare sädana. I muskelträden 
fôrsiggär til foljd av de fôrbränningsprocesser, som ästadkomma 
kontraktionen, näringsforändringar. Varje muskel, som samman- 
drager sig, uppvärmes, och denna temperaturstegring uppstär genom 
de kemiska processer, som berôrts 1 kapitlet om fôrbränning. De 
kemiska processer, som man sammanfattar under uttrycket ”fôr- 
bränning”, forandra i grund strukturen av de vävnader, pà vars 
bekostnad de utfôras, och denna fôrändring kommer till ständ genom 
nybildade produkter, vilka nägon tid kvarstanna i muskeln. 

Dessa fôrhällanden ha päâ muskeln en egendomlig, fôrlamande 
inverkan och sätta den ur ständ att sammandraga sig. 

Utsätter man en grodas muskulatur fôr inverkan av en stark, 
elektrisk strôm och utsträcker inverkan sà länge, att fullständig ut- 
trôttning inträder, sà att djurets lemmar ej ens under inflytande av 
de häftigaste strômmar visa den ringaste ryckning, kan man i dess 
uttrôttade muskler finna nägra, fôr ett det egendomligaste experi- 
ment erforderliga fôrutsättningar. Dess substans innehäller, om den 
krossas i en mortel och kokas till en fin grôt, ett ämne, som är i 
ständ att ôverfôra trôttheten pà fullkomligt friska och utvilade 
muskler. Injicerar man extraktet frân den uttrôttade muskeln pa 
en annan groda, framkallas pà detta djur alla trôtthetsfenomen, 
och grodans lemmar kunna ej ens under inverkan av elektricitet 
utfôra nâgon rôrelse. ë 

Pä sà sätt utvecklas genom arbete i muskeln sôünderdelnings- 
produkter, vilka äro utrustade med egenskapen att berôva musklerna 
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deras spännkraft. Om dessa produkter icke äro alltfôr rikliga, bort- 
spolas de snart av det blod, som genomstrômmar muskeln, och om 
de icke fôrnyas, utjämnas de genom arbetet fürorsakade närings- 
storningarna hastigt. Men om arbetet fortsättes für länge, an- 
hopas produkterna i muskeln i allt fôr stor mängd. De kunna under 
sädana fôrhällanden tidvis stôra dess spännkraft och t. 0. m. frame 
kalla allmänna svära obehag, om vilka vi orda i kapitlet om ”’üver- 
ansträngning”. 

Man mäste alltsä antaga att den smärta, man finner i en fôr 
ihällande kontraktioner utsatt muskel, uppstär pà grund av en del 
smà skador, slitningar och ryckningar i de känsliga delarna av den 
trakt som arbetat, och att den absoluta ofürmäga, som man kan iakt- 
taga 1 densamma, är en füljd av näringsstôrningar, framkallade i 
muskelvävnadens inre genom sônderdelningsprodukter, vilka vid be- 
roring synas fôrlama de elastiska beständsdelarna. 

Man kan alltsà pâstà, att den uttrôttade muskelns vanmakt 
själv är indirekt är orsaken till obehaget, dà den bereder nervcentra 
en trôttande ansträngning. 

De iakttagelser, man kan gôra pà laboratoriet vid elektrisk ret- 
ning av en uttrôttad muskel, äro en trogen bild av det, som fôrsig- 
gàr i organismen, dà viljan forsôker tvinga en genom ôverarbete 
fôrsvagad lem till verksamhet. Pàä samma sätt som den genom 
anhopade urladdningar uttrôttade grodmuskeln fordrar en fôrstärk- 
ning av strômmen fôr att âter sammandraga sig, pà samma sätt tar- 
vas det en ôkning i viljeintensiteten hos den levande organismen 
fôr att innervera en. utrôttad arm och frambringa energiska rôrel- 
ser hos densamma. Viljan utfôr ansträngningen genom att reta 
den grà hjärnsubstansen och denna retning blir smärtsam, sà snart 
den blir alltfôr stor. | 

Den lokala trôttheten är alltsä ett sâäväal i musklerna som i hjàr- 
nan fôrefintligt fenomen. 

Den uttrôttade muskeln känner smärta genom de slitningar, 
den är utsatt for och fôrlamas i sin kontraktilitet genom berôring 
med kemiska ämnen, som härstamma frân fôrbränningen vid arbe- 
tet. Hjärnan erfar verkningarna av trôttheten genom det häftiga 
uppror, som viljeimpulsen fôrorsakar i dess celler och vilket mäste 
bli desto mera intensivt ju svagare muskeln svarar därpä. 

Under muskelarbetet stär trôtthetskänslan mängen gäng ej : 
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direkt fôrhällande till de skador, som muskelträdarna erfara, och de 
stôrningar i nutritionen, som de erfara under loppet av arbetet. Under 
sädana fôrhällanden har hjärnan trôttnat tidigare än muskeln. Vilje- 
organet synes ha fürlorat sin retande kraft och erfar en ôverdriven 
trôtthetskänsla. Personen har icke längre nâgon riktig fôreställning 
om den energi, hans muskler fortfarande besitta. Detta kan man 
iakttaga i fall, där en nedtryckt sinnesstämning utôvar sitt forslap- 
pande inflytande pà nervcentra. | 

I den upplôsning, som füljer pà ett fôrlorat slag, släpa sig de 
lika demoraliserade som fôrsvagade soldaterna längsamt fram pà sin 
väg. Det depressionstillständ, 1 vilket nederlaget fôrsatt dem, gôr 
dem ofôrmôgna att bekämpa de strapatser, de annars lätt skulle ha 
utstätt. Deras svullna fôtter, sondertrasade ben och tunga lem- 
mar tillâta dem knappast att stappla framät. Grupper av efterliggare 
sjunka ned längs vägen. Var och en lider av trôtthet. Plôtsligt 
ljuder ropet: — ‘’Fienden kommer”. — Ogonblickligen äro alla 
pà benen. De stela lemmarna râtas, knäna sträckas, de säriga fôt- 
terna stampa kraftigt i marken och de, som icke längre kunde mar- 
schera, bôrja springa. Deras muskler hade ännu icke tappat für- 
mägan att handla, men viljan var ej kraftig nog att sätta dem i 
gàäng. Det behôvdes en viktig sporre: fruktan. 

Stundom kan man konstatera motsatta fôrhällandet. Det hän- 
der att en häftig uppskakning av nervcentra pà visst sätt elektri- 
cerar musklerna pà samma sätt som en stark elektrisk strôm. Orga- 
nismen kan dà fôrbruka hela sin spännkraft och arbetet drivas till 
fullständig fôrlamning av trâdarna, ja, till absolut trôtthet. SA är 
fallet, dà en hotande fara driver människan eller djuret att fortsätta 
ansträngningen, bortseende frân den smärta, den orsakar. Ett het- 
sat djur flyr tills benen fuliständigt neka güra tjänst. DA det 
tvingas att stanna, äro dess muskler i ordets fysiologiska bemärkelse 
utmattade, och den häftigaste retning fôrmär icke framkalla nägon 
kontraktion i desamma. 

Men det arbete, som varit nôdvändigt fôr att framkalla muskelns 
fullständiga vanmakt, har samtidigt sà svära skador av organen 
och sä ingäende stôrningar i det allmänna befinnandet till fôljd, att 
djuret sällan Gverlever en dylik utmattning. 
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Man igenkänner i de nämnda exemplen den väsentliga skilina- 
den mellan en blott subjektiv, trôtthet som ger sig tillkänna genom 
känslan, och en objektiv, som ger sig tillkänna genom en uttrôtt- 
ning av muskeln. Den objektiva eller absoluta utmattningen beror 
pä en djup fôrändring i muskelns sammansättning, en forändring, 
som fôrtager organet i formägan att fôrrätta sina vanliga funk- 
tioner. 

Den subjektiva trôttheten är väsentligen relativ och fôränder- 
lg liksom alla känslointryck. Den är en obehagskänsla, som füôr- 
orsakas av en lätt smärta i musklerna, av en mycket ytlig modi- 
fikation 1 deras struktur. 

I allmänhet är trôttheten vid muskelverksamhet aldrig abso- | 
lut och de fall, där människan verkligen fôrbrukat sina musklers 
hela spännkraît, äro mycket sällsynta. Känslan av trôtthet hindrar 
oss att noggrannt fôrbruka den, oaktat den energi, som ännu finnes 
i muskelträdarna, och tvingar oss att vila, längt innan vi utbetalt 
motorns hela kraft. Pà samma sätt meddelar oss hungerkänslan, 
att kroppen behôüver näring, och detta meddelande erhälla vi, längt 
innan Organismen forsvagats genom brist pà näring. 

Man skulle kunna säga, att trôtthetskänslan har till uppgift 
att skydda oss frän en fara. Det skulle nämligen vara farligt att 
driva arbetet till musklernas fullständiga uttrôttning, till det 6gon- 
blick, dà de voro ofôrmôgna att trada i kontraktion. Organen skulle 
dà redan ha utstätt sà stark näringsstorning, att hela organismen 
skulle râka i fara, liksom fallet var med det hetsade djuret. 

Trôttheten är alltsä vid de vanliga livsfôrrättningarna ett slags 
manometer, som meddelar oss, att vi uppnätt gränsen fôr den nyt- 
tiga Ovningen, och att arbetet snart blir en fara. 

En del fysiologiska fôrhällanden lära oss, att trotthetskänslan 
har sitt sâte mera i nervcentra àn i musklerna. I de fall, där muskel- 
arbetet uträttas utan hjärnans deltagande, finner man, att trôttheten 
intrâäder mycket längsammare. Den uppträder sà mycket intensivare 
ju mera hjärnverksamheten är med i det arbete man utfür. 

Mänga rôrelser ske utan viljans eller medvetandets medverkan: 
det organiska livets rôrelser, hjärtslagen, andningsrôrelserna. Alla 
dessa rürelser, som äga rum utan hjärnans medverkan och äro obe- 
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roende av viljan, fôranleda aldrig en känsla av trôtthet. Hjärtat 
kontraherar sig med en kraîft, som vore i ständ att vid varje sam- 


 mandragning lyfta 40 kg. 1 cm. hôgt och dessa kontraktioner 


upprepas 6o till 70 gânger i minuten. Vilken av vära lemmar skulle 
kunna hâlla ut med ett liknande arbete i blott en kvart? Man kan 
pästà detsamma om de muskler, som behärska vâra andningsrôrelser. 
Dessa utfüra 16 till 24 rôrelser i minuten och vila aldrig. Deras 
arbete fortgâr oavbrutet frân fôdseln till dôden, utan att nägonsin 
trôtthet behärskar dem. Muskler, som vanligen äro underkastade 
viljan, visa samma okänslighet fôr trôtthet, om de kontrahera sig 
utan viljans inflytande. I den hysteriska spänningen vid katalepsien 
under hypnos, kan det objekt, vars vilja icke är med, med lätthet 
fôrdraga de mest trôttsamma ställningar utan att bli trôtt. Vid 
korea eller danssjuka ser man de sjuka utan uppehäll framhärda : 
de häftigaste och mest kontinuerliga rôrelser frân morgon till kväll. 
En person, som fürsôker utfôra dessa rôrelser, skulle snart nôdgas 
avbhryta dem für att vila sig. Dock beklaga sig de sjuka ej ôver 
trotthet. 

Sälunda fôrorsakar ett och samma muskelarbete trôtthet, dà 
det är medvetet, men gôr det icke, sà snart det ej är beroende av 
viljan, d. v. s. dà hjärnan icke är med i muskelakten. 

Hjärnan är alltsà synbarligen sätet for den känsla, som tvin- 
gar oss att avbryta arbetet, längt innan vära muskler verkligen 
äro uttrôttade. Vid de medvetna rôrelserna äro trôtthetskänslan 
starkare ju mera hjärnan och fôreställningsverksamheten äro fôr- 
knippade med muskelarbetet. Den ôvning, som füljes av en ansenlig 
viljeanspänning, verkar mera uttrôttande än den, som fôretages 
utan särskild uppmärksamhet. Ett obetydligt arbete, som fordrar 
fôga kraft, skulle snart trôtta ut oss, om det vore fôrenat med stor 
uppmärksamhet, d. v. s. dà viljan icke ett 6gonblick kan avlägsnas. 

En nybôrjare, som rider i den hôgre skolan, uttrôttar sig pà 
den tränga arenan mycket hastigare än om han skulle tillrygga- 
lägga en längre distans i en friare gângart. I fôrra fallet mâste 
hans vilja med strängaste uppmärksamhet fülja alla verkningar av 
ben- och tygelrôrelserna. Men i det andra fallet, anpassar sig den 
vid hästens gäng vana kroppen automatiskt, och hjärnan kommer 
fôga ifrâga vid ôvningen. Ingenting är sa växlande som den in- 
dividuella känslan av trôtthet. Mycket nervôsa och retbara perso- 
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ner känna denna muskelarbetets smärtsamma biverkning ofta allt 
für häftigt och befinna sig dà i fôljande dilemma: antingen mâste 
de sluta redan vid fôrsta trôtthetskänsla och innan slutfôrandet av 
ôvningen, eller mâste de bekämpa trôttheten och utsätta sig fôr en 
nervôs reaktion, som fôr dem füljer pà varje utpräglad smärta. Ner- 
vôs ôverretning àr ofta fôüljden av en persons kamp mot det genom 
arbetet fôrorsakade obehaget, och tvingar läkaren att fôr patienten 
fôrbjuda Gvningar, som annars kunnat vara viktiga faktorer für 
hälsans vinnande, om han lättare kunnat fôrdraga dem. 

I dessa fall kan man alltid lyckas gôra ôvningen uthärdlig, men 
man mäste dà uppfinna den form, under vilken den har den stôrsta 
chansen att gôra nytta, d. v. s. den form, under vilken den fôr med 
sig den minsta trôttheten. 

Vi kunna blott i grova drag här angiva det fôrfaringssätt, man 
har att fôlja i fall, där kroppsôvningsterapien fordrar takt och ett 
noggrant studium av varje använd ôvning. Jag vill pà detta ställe 
blott anfôra füljande: 

Vid lika muskelarbete ür trôtthetskänslan starkare ju mera 
aktivt hjärnfunktionens medverkan mûste tillgripas für rôrelsen. 

Fôljaktligen uppmanas patienter med nervôst temperament att 
utfôra ôvningar, som icke fordra ständig uppmärksamhet, d. v. s: 
sädana, vars rôrelser äro lätta och automatiska, t. ex. promenaden. 
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Kap. 2. 


Andnôüd. 


Ett uthällighetslopp — OÜvningar, som medfôra andfäddhet — Trav och 
galopp — Bergbestigning — Lagen om andnôd — Behovet att andas — Be- 
tingelser für dess stegring eller minskning — Kolsyran — Dess okning genom 
muskelarbete, minskning vid vila — Murmeldjurets sômn — Fôrklaring av 
lagen om andnôd — Varfôr man blir andfädd vid lôpning — Varfor hästen 
galopperar med lungorna — Varfôr benrôrelserna medfôr mera andfäddhet 
än armrôrelserna — Andnôdskoetficienten — Hästen som tappar sin stil — 
Andnôden, en självforgiftning genom kolsyra — Analogi med kvävning — 
| Omôiligheten att kunna bekämpa andnôden. 


Har ni nâgon gâng skyndat till järnvägsstationen, riskerande 
att komma für sent? ÂAnnu âterstà 500 meter, och Eder obevekliga 
klocka säger: 2 minuter kvar. Det gäller att springa, och sedan 
flera âr är Ni van vid en genomsnittsmänniskas gäng, blott be- 
tjänande Eder av Edra ben vid promenader. Vid brädska tager 
Ni en vagn. Men Ni envisas att komma med täget, och sà samlar 
Ni med bâda händerna allt Edert mod och bôrjar springa sà fort 
Ni kan. Benen äro starka och fôrorsaka intet besvär vid spräng- 
marschen. Lika fullt gripes Ni efter nägra sekunder av ett engen- 
domligt obehag. Andningen blir beklämd. Det är som om en tyngd 
tryckte Edert brôst, som om en regel slogs därôver. Andhämt- 
ningen blir stôtvis, fläsande, oregelbunden. Med varje steg ükas 
känslan av obehag. Nu bulta Edra tinningar häftigt, en odräglig 
hetta stiger Er àt huvudet och ett järnband liksom släs omkring Er. 
Ett ôgonblick senare susar det i ôronen, skimrar fôr ôgonen, och 
Ni har blott ett fôrvirrat intryck av de fôremäl, Ni ilar fôrbi och 
de personer, som vända sig om für att se pà Edert kokande, für- 
storda utseende. 


Slutligen är Ni vid mälet, och i samma ügonblick som lokomo- 
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tivet bläser, sjunker Ni vanmäktig ned pä dynan i Eder waggon. 
Obehagskänslan fortfar oaktat tillfredsställelsen üver att ha hunnit 
med och lättnaden att fà sitta. Under flera minuter känner Ni brist 
pà luft, och Edert brôsts hastiga rôrelser gôra Eder lik en män- 
niska, som har de häftigaste astmaanfall. 

Detta kallas andfäddhet. 

Det är sällan man tänker pä en sà alldaglig fôreteelse, och fùr 
var Och en är det en den naturligaste sak i världen att blir andfädd, 
sedan man sprungit. Om man tänker efter, finnes det dock i detta 
flämtningsfenomen vid springandet en punkt, som kan ôverraska 
oSs. Springer man, är det benen som arbeta, och lungorna som 
trottas. 


1 

Man finner sällan eller aldrig en medicinsk framställning eller 
rationell fôrklaring av andfäddhet. Denna form av trôtthet har 
ännu icke varit fôremäl fôr särskild fôrklaring. Den behandlas icke 
1 nàgon av de stôrre medicinska ordbôckerna, ej heller i nâgon fysio- 
logisk. 

Lika fullt finnes det ingenting banalare och mera allmänt fôre- 
kommande än denna andfäddhet. Och knappast finnes nâgot in- 
tressantare att skärskäda ur muskelarbetets hygieniska och terapeu- 
tiska synpunkt. 

Andfäddheten är ett besvär, som uppstär under en häftig ôv- 
ning eller ett ansträngande muskelarbete, och kännetecknas genom 
ett stegrat behov att andas, uppkommet genom en ingripande stôr- 
ning i andningsorganens funktioner. Detta tillständ är blott en 
viss form av andnôd och erbjuder samma allmänna symptombild, 
som en otillräcklig blodberedning. Genom vissa egenskaper, som vi 
skola observera, och genom fôrhällandena vid dess uppkomst säväl 
som dennas mekanism, skiljer sin andfäddheten frän de andnings- 
besvär, man iakttager vid sjukdomar. 

Om vi sôka fastställa, under vilka fôrhällanden andfäddheten 
inträder vid arbete, skola vi genast finna, att vissa Ovningar, vissa 
rôrelser hava privilegiet att hastigare än andra influera pà and- 
ningsfunktionerna. 

Vid viss muskelverksamhet antar trôttheten form av and- 
ningsbesvär och dessa besvär tvinga individen att avbryta arbetet, 
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längt innan musklerna äro uttrôttade. Den person, som springer 
uppfôr en brant trappa nôdgas ”hämta sig”, icke fôr att vila sina 
ben utan fôr att ’’pusta ut”. 

Vid andra kroppsôvningar däremot trôttna musklerna tidigare 
och vägra att fortsätta arbetet, längt innan man blir andfàdd. Upp- 
klättrandet pä en stâng med armarnas blotta kraft, lyftandet av 
hantlar, pressandet av vikter med armarna äro rôrelser, som trôtta 
lemmarna, innan utpräglad stôrning av andningsfunktionerna in- 
träder. Om man ser sig tvungen att afbryta dessa Gvningar, är det 
icke av brist pä luft utan pà grund, av en muskelkraftens utmatt- 
ning, som tvingar oss därtill. | 

Hos djuren har man märkt, att viss slags gäng, vissa arbets- 
former särskilt bringa med sig andningsbesvär, under det att andra 
ôvervägande medfôra trôtthet hos extremiteten. 

Ryttaren säger, att hästen travar med sina ben och galopperar 
med sina lungor. Denna sats uttrycker pà sitt humoristiska sätt 
mycket bra gängartens betydelse fôr andnôdens uppstäende. Var- 
fôr blir en häst hastigare andfädd av galopp än av trav? Den für- 
sta tanke, som faller en in, är att tillskriva den stôrre hastigheten 
det tidigare inträdandet av andningsbesvär. Men man fär icke für- 
växla gângart och hastighet. Galoppens gângart är fôrenlig med 
ett mycket hastigare tempo. Man kan fôrkorta en hästs galopp sä, 
att den tvingas bliva efter en annan häst, som travar. Man har 
till och med bragt utmärkt dresserade och väl inridna hästar, für 
att anvanda ett specifikt ryttareuttryck, sà längt, att de kunna ga 
Hika längsamt i galopp som i skrittt Men nu gôr en galopp, den 
ma vara aldrig sà kort, en häst fortare andfädd än traven vid 
samma hastighet. 

Andfäddheten inträder alltsä icke under samma betingelser som 
den lokala muskeltrôttheten och vissa ôvningar synas hava privile- 
giet att särskilt influera pâ andningen. 

Sôker man en fôrklaring härfôr, ligger det närmast till hands, 
att frâga sig, huruvida de üvningar, som medfüra andfäddhet icke 
utova ett direkt inflytande pà organen, huruvida de t. ex. fordra 
igängsättandet af brôstets och ryggens muskler, vilkas kontraktion 
forsvärar revbenens verksamhet. Men denna hypotes faller vid fôr- 
sta betraktandet, ty de Gvningar, som hos människan frambringa 
mest andnôd äro icke sädana, som fordra arbete av de üvre lem- 
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marna och därmed brüstmusklernas omedelbara medverkan.  1.6- 
pandet, hoppen, uppstigandet fôr sluttande terräng äro bland kända 
Ovningar de, som hastigast medfüra andningsbesvär, och de utfô- 
ras med undre extremiteterna, vars muskler icke nà hôgre än till 
bäckenet och icke hava nägon direkt verkan pa brôstkorgen. 

Enbgt min äâsikt är det omüjligt att fôrklara den ena eller 
andra muskelôvningens tendens att medfôra andnôd, om man blott 
grundar sig pà den rôrelse och hâlining, som dessa Ovningar fordra. 

En del fôrfattare, som i fôrbigäende nämna andfäddheten, 
synas tillskriva denna trôtthetsform ôvningarnas mekanism samt det 
direkta besvär, som till f6ljd därav uppstär fôr andningsrôrelserna. 

Andfäddheten under lôpandet, säger Michel Levy, beror pà 1ôpa- 
rens ofürmäga att gôra sà djupa och lânga andetag, som fordras 
pà grund av hans ansträngningar. Han süker ersättning genom 
hastighet 1 andningsrôrelserna och fixerar ryggraden och brôstet sà 
mycket som môjligt (Michel Levy, Traité d'hygiène). 

Jag anfôr denna äsikt fôr att visa huru mycket de skriftställare, 
som skriva om muskelverksamheten i allmänhet, äro bôjda fôr slut- 
satser, som synas dem fornuftsenliga, i stället for att själva ingà- 
ende studera fôrhällandena. I verkligheten grundar sig Michel 
Levy's mening pà ett misstag vid iakttagelsen, vilket var och en 
själv skall finna, om han vill riskera en lôpning pà en eller tvà 
minuter. Hos den person, som lôper är det icke ir7andningen, som 
fôrefaller svär, utan wtandningen. Det fôrefaller icke svärt vid 
denna ôvning att fà in luften i brôstet. Det är i stället utandnin- 
gen, som är svär och ofullständig. Enligt iakttagelser, som jag 
gjort pà mig själv och pâ en vän, som hade älskvärdheten att under- 
stodja denna forskning, är inandningen lätt, fri, djup och tre gän- 
ger sà lâäng som utandningen. Den sistnämnda däremot är i hôg 
grad otillracklig och lämnar intryck av ett ofullständigt tillfreds- 
ställt behov. Vidare àr den mycket egendomliga rytmen 1 andnin- 
gen hos en person, som lôper, icke blott tillfinnandes vid Iôpandets 
mekanism, utan kan iakttagas vid alla ôvningar, som gôra honom 
andfädd, vilken formen än är. Dessutom kvarstär den ännu nägon 
tid efter ôvningens upphürande. Man kan alltsà icke pästà, att 
denna andningsform sammanhänger med muskelspänningar eller 
tvungna hâllningar, den kan till och med iakttagas, när alla muskler 
äro slappa, och kroppen âtervänt till viloläge. 
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Den oregelbundna andningen vid alla kroppsôvningar, som 
medfôra andfàäddhet är icke en orsak till andnôd. Tvärtom är den 
dess füljd. Den fürklaring av andningsbesvären, som stôder sig 
pà ett mekaniskt hinder av andningsrôrelserna, kan längt ifrän till- 
lämpas pâ alla ôvningar och alla omständigheter, som medfôra and- 
fäddhet. 

Sôker man efter en betingelse, som är gemensam für alla 6v- 
ningar och all muskelverksamhet; som anses i stând att medfüra 
hastig stôrning af andningsverksamheten, fôrvänas man Over att 
finna, att samtliga fordra en stor kraftutgift pà kort tid. Detta är 
enligt min âsikt den väsentliga orsaken till andfäddhet. 

Det finnes âven andra orsaker, som bistà vid alstrandet av and- 
ningsbesvär under en üvning, vare sig de nu für ett ogonblick hin- 
dra andningen, vilket man iakttager vid ansträngningsfenomenet, 
eller de tvinga brôstmusklerna att taga del i en ôvning, som av- 
kopplar dem frân deras andningsverksamhet. Men dessa betingelser 
äro av Overgäende betydelse och üka blott ringa andnôden. De 
omständigheter, som äro ägnade att mekaniskt fôrsvâra respiratio- 
nen, spela blott en biroll säsom komplikationer, vilka fôrsvâra och 
paäskynda andfäddheten. Men de kunna icke själva medfôra en ihäl- 
lande andningsbeklämdhet, om de icke fôrknippas med muskelverk- 
samhet, som fordrar mycket arbete. 

Fôr att üvertyga sig härom behôver man blott experimentellt 
efterapa fôrloppet vid vissa muskelrôrelser, som fodra ett uppehäalil 
i andningen. 

Tager man ett djupt andetag och underkastar den i brôstet in- 
sugna luften en stark kompression, i det man sluter brôstspringan 
och sammandrager andningsmusklerna, befinner man sig under alla 
kroppsansträngningens fysiologiska betingelser. Det rüda ansiktet, 
de framskjutande halsädrorna, de starkt hôjda revbenen, den i en 
ställning av stel inandning orürliga brôstkorgen, erbjuda fullstän- 
digt bilden av en person, som lyfter en tung bürda frân marken 
fôr att lägga den pä sina skuldror. Men bürdan felas och likasä 
utgiften av muskelkraft. Ej heller inställer sig andningsbeklämdhet, 
trots det att andan hâlles till füljd av en mängd synbarliga ansträng- 
ningar, under det att den genast inträder till füljd av ett fâtal verk- 
liga ansträngningar, som âtfôljas av intensivt muskelarbete. 

Andfäddheten vid ansträngningen beror ej pà kvantiteten av det 
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alstrade arbetet, ej heller pà den särskilda hällning eller ställning, 
till vilka arbetet tvingar, eller pà det ôgonblickliga avbrytande av 
andningen, som ofta äger rum. Det gôûres ett fel vid analysen av 
dessa en sammansatt akts bäda element, dà säsom âtskilliga lärda 
gôra, hänfôres den genom vissa ôvningar fôranledda andfäddheten, 
till andningsrôrelsens momentana suspension under ansträngnings- 
akten. Till och med fullständigt andestilleständ kan icke ensamt 
framkalla de fenomen, som man ïakttager hos andfädda personer. 
Andningsängest blir resultatet, och denna varar sä länge andnings- 
funktionen hämmas. Sä snart rôrelserna emellertid âter bliva fria, 
fôrsvinna obehaget, och andningen bôrjar âter i sin regelbundna 
rytm. Andfäddheten däremot fortsätter ännu länge, sedan ôvnin- 
gen upphôrt, vilket bevisar, att dess orsak ligger djupare och àr 
längvarigare än ett tillfälligt stilleständ i andningsfunktionen. Un- 
derkastar man alla üvningar med egenskapen att medfôra svärighet 
vid andning, en mônstring, och noggrant analyserar dem, finner man 
städse stôd for lagen, att stark andnôd, fôrknippar med sig en stor 
kvantitet, pà kort tid utfort arbete. 

Vi skola analysera en av de enklaste akter, uppstigandet fôr 
trappa. Intet arbete gôr en hastigare andfädd än detta, dock for- 
drar ej heller nägot en stôrre kraftutgift. Antaga vi, att man med 
mâttlig hastighet tager tvà trappor i minuten, pà sà sätt, att man 
behôver tvà minuter for att komma till fjärde väningen, vilken lig- 
ger pà 20 meters hôjd, sà har en person som väger 75 kg. att pa 
tvâ minuter lyfta sin vikt 20 meter hôgt och fôljaktligen att utfôra 
ett arbete av 75 gânger 20 — 1,500 kg. 

Vill man nu uttrycka summan av det vid trappuppstigandet 
alstrade arbetet i en annan form, fôrväânas man att finna — om det 
gäller att lyfta vikter att man für att alstra ekvivalenten fôr upp- 
stigningen till fjärde vâningen mâste lyfta efter vart annat 30 vik- 
ter, vardera pà 50 kg., frân marken upp pä ett bord av en meters 
hôjd, och detta inom 2 minuter. 

Det stäâr klart fôr var och en, att arbetet i denna form skulle 
vara en mycket ansträngande üvning, men arbetet att stiga upp fôr 
en fjärde trappa är nägot sà vanligt, att man icke ens tänker pà 
den kraftutgift, som erfordras. Pàä samma sätt fôrhâller det sig 
med all verksamhet, genom vilken kroppen hôjes, t. ex. marschen i 
slutande terräng eller bergbestigning. I afla dessa fall skall män- 
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niskokroppen lyfta en stor tyngd i hôjden pä en mer eller mindre 
sluttande yta och denna ortsfôrändring fordrar användandet av stor 
kraft. 

Samma resultat nâs, om man tänker pà vad som fôrsiggär hos 
en springande människa. 

Vid varje steg finns det ett ôgonblick, i vilket bâda fotterna 
samtidigt ha lämnat marken, dà kroppen, utan att stôdjas av sina 
ben och füljaktligen genom muskelarbetet hôjd fràn marken, pà 
visst sätt svävar i luften. Detta svävande som fordrar ett enormt 
arbete, upprepas 3 eller 4 gânger i sekunden. Under marschen där- 
emot stôdes kroppen av ett av benen och lämnar aldrig marken. 
Dessa enskildheter visa klart den stora skillnaden emellan arbetet 
under marsch och l6pning. 

Vi fastslä, att vid loppet andfäddheten mindre fôrorsakas av 
fortskaffningshastigheten än av det sätt, pà vilket kroppen rüres. 
Hastigheten i rôrelsen är icke nog fôr att medfôra andfäddhet, om 
den icke är fôrbunden med muskelintensitet. ÆEj heller kan man av 
hastigheten i en ôvning pà fôrhand bestämma graden av de and- 
ningsbesvär, som den bôr framkalla. 

Man kan som sagt fôrkorta en hästs galopp sà, att den blir 
lâängsammare än en hastig trav, och man skall märka, att hästen 
vid galopperandet blir mera andfädd än vid traven. Detta kommer 
därav, att hästens galopp är en hôgre gângart än traven, vilket 
Mareys fôrsôk tydligt bevisat. Den galopperande hästen lyfter sin 
kropp mycket hôgre frâän marken än den travande och utfôr pà sà 
satt en stôrre mekanisk arbetsprestation. Denna kvantitativa skill- 
nad 1 kraftutgift gôr, att trav vid samma hastighet som galopp all- 
tid gôr hästen mindre andfädd. 

Det skulle vara lätt att Gka exemplens mängd. De som redan 
anfôrts äro emellertid nog fôr att fôrklara den verkliga betingelsen 
for andfäddhet. Det, fôrutan vilket intet längvarigt andningsbe- 
svär inställer sig, är den stora kraftanvändning, som en üvning pà 
mycket kort tid fordrar. 

Med uteslutande av vissa individuella skillnader, kan man säga: 

Vid varje muskelverksamhet stär styrkan av andningsbesväret 
1 irekt fürhällande till den pà en viss tid alstrade kraftmängden. 

Andfäddhet är en allmän verkan, en resultant. Den är ett resul- 
tat av samtliga musklers hela arbete vid en ôvning. Muskeltrôtthe- 
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ten däremot är en lokal verkan. Den stâr i fôrhällande till det kvan- 
tum arbete, som vid utfôrandet av en ôvning utfaller individuellt 
olika pà de därvid använda musklerna. 

En arbetsmängd, som är fôr svag att ävägabringa andfäddhet, 
medfôr dock trôtthet, om ansträngningen omfattar ett litet antal 
muskler eller mycket svaga muskelgrupper. Om omvänt ôvningen 
fordelar sig till ett stort antal muskler eller utfôres av mäktiga 
muskelmassor, kan det av varje kontraktil trädbunt fôrrättade arbe- 
tet vara for svagt fôr att medfôra lokal trôtthet, under det att sum- 
man av hela arbetet är nog stor für att medfôra andfäddhet. 

Andfäddhet är trôtthetens allmänna form. Vill man analysera 
muskelôvningens allmänna verkningar, mâäste man välja ôvningar, 
som medfora andfäddhet och icke sädana, som trôtta. De sistnämnda 
ha huvudsakligen lokala fôljder. 

Slutligen kan man vid doseringen av kroppsôvningar betrakta 
andfäddheten som en slags fysiologisk mâttstock, vilken säkrare än 
muskeltrôttheten angiver intensiteten av det arbete, musklerna under- 
kastats. Om patienten blir andfädd, kan man säga, att verkan 
är mâttlig eller âtminstone att den sà att säga tages i bräkdelar av 
dosen. Sà snart ett andningsbesvär däremot hastigt inställer sig, 
har man rätt att antaga, att en stor arbetskvantitet alstras pà kort 
tid och foljaktligen att ôvningen tages i stark dos.” 

Vissa ôvningar, som vid fôrsta betraktandet synas mâttliga, fà 
välfôrtjänt nog benämningen svâra, om man underkastar dem vârt 
kriterium. 

Sà t. ex. fôrrättar en flicka, som hoppar med hoppband, i verk- 
ligheten en mycket mera ingripande 6vning än en roddare eller en 
trapetsgymnast. 

Alltsä! (Om vissa ôvningar medfôra stôrre andfäddhet, beror 
detta icke pà dessas särskilda rôrelser eller hällningar. Andningsbe- 
svärets inträdande är icke en füljd av vissa musklers kontraktion, 
ej av att vissa benens hävstängsarmar ändra läge. Det beror pà 
den excessiva kraftanvändning, som ôvningen fordrar. 

Det har varit av en viss vikt att klarlägga de betingelser, under 
vilka andfäddhet inträder, ty dessa betingelser skola sätta oss i ständ 
att bättre fürstà främsta orsaken till andningsbesvären. 
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Fe 


Om en andfädd person iakttager sig själv och analyserar de 
oroliga fôrnimmelserna, finner han det svärt att noggrannt beskriva 
sitt obehag och att lokalisera det till den ena eller andra kroppsdelen. 
En känsla behärskar dock alla andra och stär klar fôr hans med- 
vetande: han känner ett stegrat behov att hämta andan, vilket faller 
sig svârt for honom att tillfredsställa. 

Stegring av behovet att hämta andan är andfäddhetens vasent- 
ligaste kännetecken. Och vari bestär detta behov att hämta andan? 
Under vilka betingelser alstras det, och av vilken.orsak medfôr steg- 
ring av muskelarbetet en stegring av detta behov? Dessa frägor 
mâste forst vara klara for att det band skall upptäckas, som sam- 
manbinder andfäddheten med den muskelôvning, som fürorsakar den. 

Behovet att hämta andan är ett slags andningsfunktionens regu- 
lator. Det är en känsla, som driver individen att ©ka frekvensen 
och storleken av lungverksamheten allt efter det stôrre eller mindre 
behovet av att hämatisera organismen, d. v. s. giva venblodet det 
arteriella blodets egenskaper. Detta sker genom att ersätta den 
ôverflüdiga kolsyran med syre, vilket hämtas frân den atmosfäriska 
luften. 

Varken hunger, tôrst eller nâgot annat naturligt behov alstrar 
i organismen en sà plôtslig storning, dà det icke tillfredsställes, som 
andningsbehovet, ty intet annat behov är sà intimt forknippat med 
organismens uppehälle. Andningen har i verkligheten till ändamäl 
att värna oss mot en mycket hotande fara, i det den ur blodet 
driver kolsyran, ett verkligt gift, vars anhopning i kroppen kan med- 
fora dôden inom fà minuter. 

Kolsyran är en sônderdelningsprodukt frân den vitala fôrbrän- 
ningsprocessen. Den bildas oupphôürligen i organismen under den 
tid kroppsvärmen alstras, d. v. s. under hela livet. Att organismen 
under vanliga fôrhällanden icke erfar nägot svârare inflytande därav, 
är att tacka den omständigheten, att kolsyran utsôndras genom lun- 
gan, innan den fär tillfälle att utsätta kroppen fôr sina verkningar. 

Organismen fôrmär blott tâla en begränsad dosis kolsyra utan 
att taga skada. 

Sà snart denna dosis ôverskrides, inställer sig genast en obe- 
haglig känsla av sà kallad andningsbeklämdhet, andningsbesvär eller 
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dyspné vilket är en varningssignal fôr anhopning av ett giftigt 
amne i blodet. 

Närvaro av für mycket kolsyra i blodet är utgängspunkten fôr 
den fôrnimmelse, som driver oss att instinktivt och ofta mot vär 
egen vilja sätta andningsapparaten i gäng. 

Alla omständigheter, vilka mer eller mindre fôrändra den i 
blodet fôrefintliga mängden kolsyra, fôrändra även i samma grad 
intensiteten av behovet att hämta andan samt andningsrôrelsernas 
frekvens — ett tecken, genom vilket detta behov utât giver sig till 
känna. 

Pà samma sätt avtager behovet att hämta andan och bliva and- 
ningsrôrelserna mâttliga, dà organismen frambringar mindre kol- 
syra än under vanliga omständigheter. Detta kan man iakttaga 
under sômnen. En sovande människa alstrar mindre kolsyra än en 
vaken, och andetagen bli därfôr ocksà lugnare och fâtaligare. Det 
intima samband, som finnes mellan minskningen av kolsyra i krop- 
pen och minskningen av andningsbehovet kan särskilt väl iakttagas. 
hos vissa djur under vintersômnen. 

Enligt flera anmärkningsvärda iakttagelser av Regnault är kol- 
syrealstringen hos murmeldjuret under vintersômnen tre gânger sà 
liten som i vaket tillständ. Ocksà har man iakttagit en ôverraskande 
minskning i andningsbehovet hos djuret under vintersomnen. Om- 
vänt märkes att kolsyreproduktionen vid uppvaknandet plôtsligt 
ôkas och att samtidigt även andningsbehovet genast âterfär sin hela 
styrka. 

Ett murmeldjur, som befinner sig i vintersôomn, har placerats 
under en gasklocka av smä dimensioner och ränderna omkring 
klockan tätats med kitt vid det bord, pà vilket apparaten var ställd. 
Sälunda kunde den yttre luften icke komma under klockan och dju- 
rets andning var inskränkt till den lilla kvantitet luft, som dess 
fäingelse innehôll. Sà länge sômnen varade, fortsatte respirationen, 
och djuret kunde leva under flera dagar med denna nästan oänd- 
ligt ringa dosis syre, utan att giva frân sig ett tecken av obehag. 
En dag väckte man emellertid murmeldjuret genom en häftig stôt 
mot klockan. Knappt uppvaknat ur sômnen visade djuret genom oro: 
och oregelbundna brüstkorgsrôrelser en stor andnôd och dog efter 
tva minuter kvävningsdôden. Den dosis luft, som hade varit nog 
att underhälla livet fôre uppvaknandet blev otillräcklig, sà snart 
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djuret en gâng vaknat ur vintersômnen. Uppvaknandet hade plôts- 
ligt stegrat organismens aktivitet, kolsyrealstringen Gkades avse- 
värt och blodets mättande med denna gas hade sà stegrat behovet 
att andas, att den alltfôr ringa luftmängden under klockan icke längre 
rackteutill 

Dà andningsbehovet avtager, när fôrhällandet av den i blodet 
befintliga kolsyran är mindre än under normala fôrhällanden, sà ôkas 
det omvänt, sà snart denna gas blir for riklig. Om kolsyran sà 
smâningom uppnâtt für hôg dosis, antager behovet att andas karak- 
tären av stark andnôd, ângest och beklämdhet och framkallar and- 
ningsrôrelser av allt stôrre energi och frekvens. Om man injicerar 
kolsyra i âdrorna pà en hund, ôkas dennas andningsfrekvens, blir 
fläsande och ängslig, djuret visar en tilltagande andningsbeklämd- 
het. Om man fortsätter injektionen, bliva symptomen allt sämre, 
och djuret gàr slutligen under fôr kvävningsdôden. Intet fôrsôk 
fôrringar värdet av det nämnda. Detta visar pà avgôrande sätt, att 
behovet att andas stegras, dä kolsyra finnes i ôverflôd i blodet, och 
icke endast som man har velat antaga, dà syrekvantiteten icke är 
stor nog. I det anfürda exemplet äro hundens andningsvägar fria, 
intet kan hindra luftens syre att komma in i lungorna i normal 
mängd. Dock inträder andnôd, och utgängen kan bliva dôdlig. 

Behovet av att hämta andan växer alltsà i fôrhällande till den 
kvantitet kolsyra, som anhopar sig i blodet. 

Olika orsaker fôr anhopning av kolsyra i organismen kunna an- 
foras. Den kan utifrän infôras genom andningsvägarne, och man 
iakttager dà fenomen liknande i dem vi pävisat vid hundfürsôüket. 
Sà t. ex. kan utstrômningarna av i jäsning stadd säd medfôra kväv- 
ningsdüd. 

Samma olyckor kunna uppstä, om kolsyran i stället für att ut- 
ifrän tillfôras organismen mâste tillbakahällas genom nâgot hinder 
for lungornas utsôndrande verksamhet. Om ett barn dr i lungin- 
flammation, är detta en kvävningsdôd genom kolsyra, vilken icke 
utsôndras i tillräcklig mängd genom de tillstoppade andnings- 
vägarne. 


Slutligen finns det en tredje orsak till anhopning av kolsyra i 


Re : $ AS À : 
Tidigare gjort uttalande angâende ”miasmas” giftiga verkningar. 
Üvers. anm. 
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blodet. Anhopningen kan vara en füljd av für stor produktion, och 
detta är fallet vid häftiga kroppsansträngningar. Det är en fysio- 
logiskt bevisad sanning, att ett djur producerar mera kolsyra ju 
starkare dess muskelverksamhet anstränges. ÂArbeten av Sanson 
hava bevisat, att den genom andningen utsôndrade kolsyran hos 
stôrre djur säsom t. ex. hästen och kon blir ända till tre gänger sà 
stor, om man tvingar dem till härt arbete, t. ex. lôpning. (A. San- 
son, La respiration des grands animaux.) 


Man har konstaterat denna stôrre kolsyreproduktion under arbe- 
tet hos alla djur till och med hos insekterna. 

En bikupa innehâller 720 gânger sà mycket kolsyra, dà svärmen 
arbetar mot dà den vilar. 

Vidare har man hos människan under en viss tid erhällit genom 
andningen: 


0,35 gram kolsyra under sômnen 
O0 ” »  vaket tillständ i sittande ställning 
LOS te x » lôpande. 


Fôrutom ôverskottet av den utandade kolsyran kan även kon- 
Stateras en stor Gkning av den mängd, som elimineras genom huden 
under arbetet. Ân vidare fôrblir organismen inprägnerad därav 
under läng tid efter ôüvningens upphôrande, oaktat den pà alla dessa 
olika vägar ükade utsôndringen av kolsyra. 

Dôdar man ett djur efter ett ansträngande arbete, finner man, 
att dess muskler innehälla vida mera kolsyra än i normalt tillständ, 
att artärblodet är svart och till sin kemiska sammansättning liknar 
venblodet. 

Dä en människa alltsä ägnar sig 4t muskelarbete, alstrar hon 
i sin organism ett Overskott pà kolsyra. En person, som utfôrt en 
mycket anstrangande ôvning, hotas av kvävning pà samma sätt som 
ett djur, pà vilket man injicerat kolsyra i blodet. I bäda fallen àär 
orsaken till stôrningen i andningen densamma. Den är en blodfôr- 
giftning genom samma giftiga substans. Det enda, som skiljer, är, 
att hos en genom muskelarbete andfädd människa, giftet icke infôres 
utifrân, utan bildas i organismen själv. Den är en sônderdelnings- 
produkt, som ansamlas i fôr stark dosis i kroppen. 

Närvaro av kolsyra medfôr en känsla av andnôd. 

Andnüden eller ükningen av behovet att hämta andan medfor 
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säsom reflexverkning en stegring av andningsverksamheten. En 


kamp uppstär mellan den giftiga gasen och de utsondringsorgan, 
som ha till uppgift att fordriva gasen ur organismen. 


TEE 


Om man lâter alla de omständigheter, under vilka andnings- 
besväret uppkommer, passera revy, finner man, att vàr teori lämnar 
en tillfredsställande fôrklaring. 

Für att andfäddhet skall inställa sig, mâste mycket arbete pà 
kort tid alstras. Ovningen mâste sà att säga ha tagits i massdosis, 
dà ôkningen av kolsyra i blodet mâste vara nog sà hastig fôr att 
medfôra en für stor ©kning av denna gas och blodets mättning 
därmed. 

Om en ôvning icke ästadkommer mera än t. ex. en fordubb- 
ling av kolsyran, inträder ingen svârighet fôr andning, däà utsond- 
ringen av denna gas, enligt Sansons forskningar, under arbete kan 
tredubblas. Andningen skall dà vara livligare, men dock ej kännas 
otillräcklig. När däremot muskelarbetet inom en viss tid alstrar en 
syrekvantitet, som är stôrre än det kvantum, lungan pà samma tid 
formär utsôndra, inställer sig en anhopning av gasen i kroppen. 
Andningsbesväret växer med varje sekund, och slutligen avbrytes 
arbetet. 

Pà sà sätt forklaras de fôrhällanden, vilka vid kroppsôvnin- 
garna fängsla iakttagarens uppmärksamhet, och de visa oss, huru 
muskeltrôttheten under vissa betingelser tillfogas andfäddheten. 
Den mängd kolsyra, som pà en viss tid alstras i en muskelgrupp, 
är proportionell mot det alstrade arbetet. À andra sidan stär det 
arbete, som en muskelgrupp kan uträtta, i direkt fôrhâllande till dess 
kraft, d. v. s. till antalet och volymen av de muskler, vilka samman- 
Satta denna grupp. Dà en ôvning alltsä är inskränkt till en min- 
dre omfattande muskelgrupp, inträder trôttheten innan nägon av- 
sevärt stor kvantitet kolsyra alstras och i blodet anhopats. Lun- 
gans utsondringsfôrmäga fôrblir stôrre än de verksamma muskler- 
nas arbetsfôrmäga; muskeltrôttheten inträder tidigare än andfädd- 
heten. Om däremot de i aktion bragta musklerna äro mycket kraf- 
tiga, alstra de, innan de trôttnat, en hel del arbete och fôljaktligen 
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en Stor dosis kolsyra. Deras arbetsfôrmäga är stôrre än lungans 
utsondringsfôrmäga. Andningsbesvären inställa sig dà fôre trôtt- 
heten. 

Pà grund härav leda ôvningar, som utfôras uteslutande med de 
ôvre extremiteternas muskler, vilka äro relativt svaga, für det mesta 
till trôtthet, innan andfäddhet inställer sig. Dessa muskler alstra 
tillsammans relativt litet arbete. De uttrôttas, innan de alstrat den 
dosis kolsyra, som är nôdvändig fôr att bringa lungorna till and- 
fâddhet. De undre extremiteterna kunna däremot med sina mäk- 
tigare muskelmassor pà fà sekunder ävägabringa ett stort arbete 
och kasta en stor kvantitet kolsyra in i blodet. De frambringa även, 
om man fordrar hela deras arbete pà kort tid, mera kolsyra än lun- 
gorna formà utsôndra. Andfäddheten avbryter ôvningen, medan 
musklerna ännu äro i full kraft. 


Anfäddheten inträder, sâ snart muskelarbetet päâ en viss tid 


kastat mera kolsyra in i blodet, än lungorna pâ samma tid fürmâtt 
utsôndra. | 

Den arbetsmängd, som är nôdvändig for att frambringa and- 
ningsbesvären, är därfôr ingalunda densamma für alla, emedan alla 
individer icke utskilja samma kolsyremängd genom lungorna pà 
samma tid. 

Man kan säga, att varje individ har sin andfäddhetskoefficient, 
vilken växlar alltefter hans fôrmäga att andas ut. Det ôgonblick, 
i vilket andfäddheten intrader, kan fôrdrôjas genom den inneboende 
energien, lungornas storlek, hjärtats kraft och framfür allt genom 
en persons forvärvade skicklighet att betjäna sig av andnings- 
Organen. 

Men huru stor andhämtningsformägan än är, inställer sig dock 
nästan ôgonblickligen andfäddhet, om man fôrutsätter en ôvning, 
som när hôjden av ansträangning, och utan moderation bringar 
kroppsmuskulaturens hela kraîft i aktion. Muskelsystemet 1 dess hel- 
het kan nämligen pä en viss tid alstra mera kolsyra än fungorna 
formä utsôndra. 

Därfôr är det viktigt att vid en ôvning, som fordrar stor hastig- 
het, t. ex. hastighetslôpning, icke strax i bôrjan insätta hela den 
energi, man är i ständ till, utan att i stället moderera den. Fo6r att 
undvika andfäddhet under en üvning, mâste man sätta muskel- 
arbetet i lika fürhällande till lungornas utsôndringsformäga, sälunda, 
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att den kolsyremängd, som produceras pä en viss tid icke blir storre 
än den, som andningsvägarna pà samma tid kan bortskaffa. 

Vanan att utfôra en ôvning eller att forrätta ett arbete bringar 
instinktivt människan eller djuret till att reglera muskelansträng- 
ningens intensitet efter andningsfôrmägan, sà att jämnvikt bibe- 
hâlles mellan den kvantitet kolsyra som musklerna alstra och lun- 
gorna utsôndra. Pà sà sätt lyckas det varje människa, varje djur 
att vid det hastiga arbetet antaga en hâllning eller en gängart, vil- 
ken de icke kunna ändra utan att befara att bli andfädda. 

Det finnes vid hästkapplôpningar djur, som användas fôr att 
’gûra spelet”. De stôrta sig vid starten genast i väg med stôrsta 
hastighet och fôrsôka att locka sina motständare till en ytterst kraf- 
tig galopp. Meningen med denna manôver är, att komma de andra 
hästarna att falla ur sin gângart, under det att samtidigt en kamrat 
frân samma stall lôper lugnare fôr att sedan, dà konkurrenterna 
bôrja fôrlora sin kraft, plôtsligt vinna loppet. En häst, som for- 
lorar sin stil, är fysiologiskt sett ett djur, som alstrar mera kol- 
syra än det kan utsondra. En fôrgiftning uppstär, som fôrlamar 
djurets handlingskraîft. Fôr att vinna ett lopp, tvingas nästan all- 
tid hästen att i ett givet ôgonblick utveckla sina bens hela kraîft 
och fôljaktligen ’’skena”. Men det är jokeyens sak att välja detta 
ôgonblick sà sent som môjligt, sà att han icke utsätter djuret fôr 
den oundvikliga intoxikationen fôrrän sà nära mâlet som môjligt. 

Fôr ôvrigt mäste, om en häftig ôvning utan avbrott fortsättes 
under en viss tid, andningsbesvären slutligen iträda, även om in- 
dividen icke fôrlorar sin stil. Vi antaga i ett fall, att muskel- 
arbetet alstrar en lika stor kolsyremängd som den lungan kan ut- 
sondra. Andningsbesvären inträda dà icke strax i bôrjan, efter- 
som jämnvikt äger rum mellan produktion och utsôndring. Dock 
mäste andningen, om arbetet fortsättes, slutligen fôrsväras. Si 
t. ex. 1 ett mättligt ansträngande lopp, med vilket man kan hälla 
ut 1 5 minuter utan att bli andfädd. Andfäddhet mâste dock slutli- 
gen inställa sig, om det fortsättes i en kvart, även om RARE 
hastigheten ej stegras. 

Detta kommer sig därav, att även om arbetskvantiteten fôrblir 
densamma, individens andningsfürmäga dock tydligen minskas till 
foljd av ôvningens forsättande.- Redan genom arbetsprestationen 
själv inträda nämligen stôrningar i andningsapparatens funktion. 


6 — Kroppsoüvningarnas fysiologi. 
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Blodomloppet i lungan stegras och därav fôljer en aktiv blodtill- 
stromning till detta organ. Senare ger sig en passiv blodtill- 
stromning tillkänna pà grund av uttrôttningen av hjärtmuskelns 
hôgra hälft, vars kontraktion icke längre är nog energisk fôr att 
driva blodvätskan genom lungkärlens smà fôrgreningar. À andra 
sidan retas nervcentra genom den kolsyra, blodet tillfôr dem.och 
reagerar pà lungrôrelserna genom reflexer, vilka gôüra andningen 
kort, hastig och oregelbunden. 

Lungkongestionen, andningsrôrelsernas oregelbundenhet, for- 
stärkningen och senare fôrsvagningen av hjärtslagen äro likaledes en 
del sekundära füljder av andnôden, vilka vi skola studera i fôljande 
kapitel. Deras roll är av betydelse fôr andnôden under en ôvning, 
emedan de ästadkomma hinder fôr lungans fria funktion, just dà 
detta organ skulle arbeta med stôrre intensitet. 
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Kap. 3. 
Andningsbesvär (forts.). 


Andningsbesvärens mekanism — Reflexstôrningar vid andningsrôrelserna — 
Kroppsliga och andliga intryck — Varfôr man har mindre andningsbesvär 1 
fäktsalen än vid duellen — Reflexer fororsakade av kolsyra — Reflexerna äro 
ursprungligen nyttiga, bli skadliga genom ôverdrift — Faror vid de instruk- 
tiva rôrelserna — Hjärtats roll vid andningsbesvären — Den aktiva kon- 
gestionen — Hjärtmuskelns uttroôttande och lungans passiva kongestion — 
Hjärtats roll är av sekundär natur — Andningsbesvärets upphôrande efter 
ôvningen, trots fortsatta cirkulationsstôrningar — Personliga iakttagelser 
— bestigningen av Canigou — Om ansträngning. Dess roll vid andfädd- 
heten — Andningsbesvären vid brottning — Hastighets- och lângdistanslôp- 
ning — Egna iakttagelser om den frekventa andningsrytmen — Olikhet mel- 
lan in- och utandningstiden vid andningsbesvaär — Orsakerna till denna 
olikhet. 


En väsentlig fôrutsättning fôr andningen är den atmosfäriska 
luftens och venblodets närvaro i lungan, sâ att de inandade luften 
kan avgiva sitt syre till blodet och detta omvänt utsôndra sin kol- 
syra. Det är tydligt, att frânvaron av varje hinder i det fria blod- 
tillträdet 1 lungans kapillarnät samt luftens tillträde till dess celler 
mäste fôrutsättas for andningsverksamheten. 

Nu framkallar emellertid en ansträngande ôvning en storning 
i andningsrôrelserna, vilken güôr dessa mindre lämpliga att skaffa 
lüften in i brôstet samtidigt som stôrningar uppträda i blodomloppet, 
vilka äro benägna att ôva inflytande pà cirkulationen i lungorna. 
Bäda dessa verkningar fôrtjäna ett noggrant studium. 


le 


Ovningen kan ha ett omedelbart inflytande pà andningsrürel- 
serna. Viss muskelverksamhet fordrar nämligen hjälp av brôst- och 
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ryggmuskler. Dà dessa muskler användas till annat arbete, stôras de 
ôgonblickligen i sin verksamhet som respirationsmuskler. De kunna 
nästan fullständigt upphäva andningen, eftersom de fästa sig pà rev- 
benen, där de Güvre extremiteterna taga sitt stôd. 

Den ansträngning, om vilken vi ingâende talat i kapitlet om 
rôrelserna, är typ fôr den grupp, som inställer andningen genom 
brôstkorgens fixation. 

Denna akt medfür viktiga fôljder fôr blodomloppet och stür 
därigenom i hôg grad andningsverksamheten. Men den hämmar 
även momentant utbytet av gasen och detta just i ett ôgonblick, dà 
den bäst behôves. Andningens inställande i vilotillständ har inga 
betänkliga fôljder, ty den utjämnas snart av en fôljd djupare och 
frekventare andetag, vilka snart âter verka kolsyrans utsündring. 
Kvantiteten därav blir aldrig fôr stor i organismen, sà länge musk- 
lerna befinna sig i vila Men om inställandet sker under arbetet, 
dà lungans verksmahet mâste vara fôrstärkt, blir denna hindrad : 
sitt spel. Andningens hämning sluter den väg, pà vilken kolsyran 
skulle utsôndra sig, just i det ôgonblick, dà musklerna producera 3 
gänger sà mycket gas som i vanligt tillständ. Den andning, som 
knappt skulle vara nog fôr organismens behov vid lungans fria funk- 
tion, blir fullständigt otillräcklig, dà brôstkorgsrôrelserna pä detta 
sätt forhindras. Sälunda kan det upprepade inställandet av and- 
ningen under arbetet bli en mycket verksam orsak till andnôd, under 
det att den i vilotillständ blott framkallar ett tillfälligt obehag. 

Men ansträngningen och de vanliga muskelakter, som hindra 
revbenens rôrelse, äro icke de vanligaste orsakerna till storningar i 
andningsfunktionen under en ôvning. Andningen modifieras ofta 
avsevärt i sin rytm, sitt djup och sin frekvens, utan att man där- 
fôr behôver antaga ett direkt inflytande av den ifrägavarande Gv- 
ningen. Ofta ser man ôvningar, vilkas utfôrande pà intet vis fordra 
medverkan av brôüstmusklerna, lika fullt starkt influera pà brôst- 
korgens rôrelsespel. 

Det rôr sig dà om en reflexverkan, framkallad som en indi- 
rekt foljd av ôvningen. 

De reflexverkningar, som influera pà andningsrytmen, ha till 
utgängspunkt muskelns olika retningar. Fôr sädana inverkningar 
är lungan mycket ofta utsatt. Intet organ är mera känsligt fôr in- 
tryck än detta. Für att fôrstà de reflexverkningar, fôr vilka lungan 
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kan utsättas, mâste man erinra sig att helt vanliga, livliga, psy- 
kiska och fysiska intryck ha tendens att omsätta sig 1 omedvetna 
rôrelser, och att dessa kunna välja säväl yttre som inre muskler 
till säte. Om man gär fôrbi en badhytt, där en person fôr forsta 
gängen tager en kall dusch, hôr man ett fläsande och oavbrutet 
stônande. Dessa oartikulerade ljud, vilka ofta likna jämmer, 
äro dock intet annat än enkla reflexverkningar. Den küldfornim- 
melse, som duschen framkallar pà brüstets väggar, ôverfôres pà 
nervcentra och framkallar här en retning, vilken nôdvändiggôr en 
plôtslig ansträngning av in- och utandningen. Luften suges väld- 
samt in i brôstet eller utdrives stôtvis, och kommer stämbanden att 
vibrera, utan att viljan egentligen är med därom. Om intrycket av 
det kalla vattnet är for plôtsligt, kan reflexverkningen draga med 
sig en fullständig stagnation i andningsverksamheten. Det blir 
dà omôjligt att fà luft in r lungorna eller att âter fà ut den, dà den 
kommit in. Härav fôljer en slags beklämning, ett momentant 
kvävningsanfall, vilket bl. a. gür användningen av hydroterapien 
pinsam fôr känsliga patienter. 

Varje häftig fysisk fôrnimmelse, vilket säte den än mä ha, 
kan âterverka pà lungorna. Men även häftiga känslouppskakningar, 
oavsett vilken orsaken är, ge sig tillkänna genom sitt inflytande 
pà andningsverksamheten. Glädje, sorg, smärta och fruktan kunna 
utlôsa reflexrürelser i andningsverksamheten, vilka man betecknar 
med skratt, suckar, fläsande och skrik. 

Sà snart andningsrôrelserna stüras i sin rytm inställa sig 
t. Oo. m. vid musklernas vila andningsbesvär. Ofta äro orsakerna 
samtidigt av andlig natur, vilket stegrar subjektets tendens att bli 
andfädd under en ôvning. Mängen ôüvning, som man utfôr under 
lugn andning, dà själen är fri frân sorg, drar med sig andnings- 
besvär, sà snart en häftig sinnerôrelse fôrknippas därmed. 

De som haft tillfälle att fôlja tvà med värjans fôrande fôr- 
trogna män pà valplatsen, veta att dessa ojämfôrligt hastigare trôtta 
ut sig under duellens gâng än i fäktsalen. Lika fullt äro deras 
rorelser fürsiktigare och mera avmätta. De undvika stôrre attacker 
och iakttaga mera än de angripa, de slôsa mindre med kraft, men 
— värjorna äro ocksà slipade och utan skydd. 

Depressionskänslan giver hos djuren lika väl som hos män- 
niskan tillkänna sin verkan pà andningen. En känsiig häst, som 
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behandlas 1lla under arbetet, eller hotas med hârda ord, blir snart 
andfäadd. 

AY samma orsak kunna vilda djur vid jakt infâängas av tama, 
ehuru de äro dessa ôverlägsna i fôrdragande av ansträngning. Hun- 
den, som är ojämfôrligt mindre snabb än haren, fôrmär dock slut- 
ligen uttrôtta denna. Den uppskakning, som det jagade viliebrädet 
känner, stôr dess andningsverksamhet och fôrtager det en stor del 
av dess kraît. 

Själsintrycken liksom de fysiska sinnesintrycken kunna in- 
fluera pà andningsformägan icke blott genom reflexverkningar, som 
stôra lungbläsbälgens regelbundna gäng. Under inflytande av fruk- 
tan ser man brôstets rôrelser än Oôverflôdigt ôkas, än bli längsam- 
mare och momentant avstanna, än upprepas med olika intervall. 
Bristen pà koordination, oordningen av andningsrôrelserna, vilket 
man iakttager under inflytande av skräck, ha mycken likhet med det 
bristande sammanhanget i läpparnas rôrelser, som forhindrar en 
upprôrd människa att riktigt artikulera sina ord. — Sälunda kan 
det nedstämda humôret medfôra en slags stamning i andningen. 

Oordningen i andningsrôrelserna omintetgôr regelbundenheten 
av det gasutbyte, som äger rum i lungorna mellan venblodet och 
den atmosfäriska luften och hindrar snart i grund blodberedningens 
funktion. DÂà respirationen icke längre är regelbunden, kan den 
kolsyra, som uppstär genom arbetet icke längre utsondras 1 fôr- 
hâllande till den uppkomna mängden. Syret kan icke infôras : 
den mängd, som organismen behôver, därfôr tillfredsställes ej be- 
hovet av inandning, och sälunda uppstär andningsbesvär. 

De moraliska intrycken kunna även utôva inflytande pà arbetet 
och därigenom medfôra andningsbesvär, icke sà att de 6ka pro- 
duktionen av kolsyra, utan genom att fôrhindra den regelbundna ut- 
sôndringen. Ju mera mottaglig für intrycket en individ är, desto 
lättare influerar hans psyke pà andningsverksamheten. Härav fôr- 
klaras den üverlägsenhet, som lugna människor, vilka fürstà att be- 
härska sig, kunna visa vid vissa kroppsôvningar. Fruktan att bliva 
besegrad, nedslagenheten Over att ügonblickligen se sig ôvermannad 
kan fôrminska andningsformägan hos en annars mycket kraîftig, 
men alltfür känslig sportsman och komma honom att fôrlora priset 
i t. ex. en kapplüpning eller i en kapprodd. ; 

Det finnes en anmärkningsvärd likhet mellan storningarna 1 
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andningen till fôljd av ett häftigt moraliskt intryck och den som 
beror pà en stark kroppslig fürnimmelse. Analogien är även mycket 
pâäfallande, om man jämfôr de genom en häftig uppskakning 1 lung- 
verksamheten Astadkomna modifikationerna och dem, som komma 
efter en für ansträngande ôvning. Ser man en av skräck darrande 
människa framfôr sig, skulle man kunna tro, att hon blivit and- 
fâädd genom en hastig lôpning. I bâda fallen fàr man samma bild: 
oregelbunden andning, osammanhängande tal, blek ansiktsfärg. 

Den person, som erfar en livlig kroppslig fôrnimmelse t. ex. 
en kall dusch, den, som ôverväldigas av fruktan och till sist den, 
som blivit andfädd genom hastigt lôpande, ha ett gemensamt ele- 
ment, som verkar pà andningsformägan. Detta är en slags chock 
mot den region av nervcentra, som leder andningsrôrelserna. Den 
kalla duschen utôvar inflytande pà andningen genom den starka kän- 
sla, som frân hudens nerver üverfôras till hjärnan. Fruktan fram- 
kallar 1 nervcentra en skakning, vars mekanism är oss obekant, men 
vars verkningar motsvara ett fysiskt intryck. Vad muskelarbetet 
beträffar, gôra sig dess verkningar märkbara pà andningscentrum, 
emedan det pà ett genomgripande sätt modifierar blodets samman- 
sättning, anhopande ett ôverskott av kolsyra. Denna fôrändrade 
sammansättning utôvar pa Bulbus rachiticus, frân vilken andnings- 
innervationen utspringer, en retning, som pä reflexväg ingriper i 
lungrôrelsernas spel. 

Den genom blodets kolsyra pà Bulbus rachiticus utôvade ret- 
ningen uppfattas icke sà tydligt som ett yttre intryck av subjektet, 
men den fôrrâder sig genom behovet att andas, vilket omedelbart 
framkallar reflexrôrelser i andningsmusklerna. 

Dessa fullkomligt automatiska rôrelser ha till ändamäl att med 
storre energi befria organismen frân den kolsyra, som bôrjar att 
i fôr stark dosis ansamlas. 
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En fysiologisk lag säger, att organen under inflytande av 
hotande fara reagera och bemüda sig att bortskaffa det skadliga 
agens. Ett dammkorn, som intränger i ôgat, framkallar en reflex- 
rorelse, blinkningen, genom vilken ügonlocket sà att saga strävar 


88 


att kasta ut det. Om en främmande kropp intränger andnings- 
vägarna, framkallar den en hostretning. Sitter den i näsan, driver 
nysningen ut den. Alla dessa rôrelser äga rum genom reflexverkan, 
och det är även en reflexverkan, som framkallar utsôndringen av 
ôverflodig kolsyra. | 

Instinkten, tack vare vilken andningsrürelserna modifieras under 
en anstrangande Ovning, är säledes intimt fôrbunden med indivi- 
dens hällning och det synes i fôrsta 6gonblicket omüjiligt, att den 
skulle kunna medfüra skadliga fôljder och inkräkta pà fullgôrandet 
av den funktion, som den leder. 

Detta kommer därav, att instinkten är en blind drift, som upp- 
taxerar intensiteten av sin handling just efter storleken av den upp- 
fângade retningen, utan att beräkna det vunna resultatet. Man ser 
ofta de värsta olyckor inträffa pà grund av ôverilade eller opassande 
mellankomst av organens automatiska handlingssätt. Sà t. ex. kan 
inälvornas peristaltiska kontraktion, som primärt är nyttig fôr att 
utstota en frimmande kropp eller ett osmält näringsmedel, framkalla 
svära sjukdomar genom ôverdriven utstjälpning av tarmen. Pâ 
samma sätt forhäller det sig med sammandragningarna av musculus 
orbicularis oculi, vilka kunna fôrvärra en ôgoninflammation under 
ôkning av ljuskänsligheten. Nedsänkandet av ôgonlocken, när ôgat 
fruktar ljus, är en instinktiv rôrelse och 1 allmänhet nyttig. Men 
dà denna ljusskygghet är särskilt stor, uppstär genom den ôver- 
drivna retbarheten en fôr stark ansträngning av motständet, en 
kramp, som kan gà sà längt, att Ggonlockens rand rullas inât och 
utôvar med sina här en smärtande retning pà hornhinnan. 

Pä samma sätt gôr, vad andningsorganen beträffar, en mättlig 
ôkning av andningsretningen blodfôrnyelsen verksammare och für- 
hôüjer densamma. Brôstkorgens rôrelser bli stôrre och hastigare. 
De tillfôra lungan mera luft och hjälpa till att utsôndra mera kol- 
syra. Men om retningen av de respiratoriska nervcentra blir allt- 
für livlig, om andningsbehovet blir für stort, fà andningsrorelserna 
en ôverdriven frekvens, och detta är den fôrsta orsak, som gôr deras 
funktion otillräcklig. Ingâende fôrsôk bevisa, att mot ett visst antal 
andetag i minuten avtager i verkligheten den utandade kolsyremäng- 
den i samma fürhällande, som andetagens antal 6kas. Om andnin- 
gen blott mâttligt ôkas, kompenserar andetagens antal otillräcklig- 
heten av varje enskilt andetag, och i det stora hela lyckas en män- 
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niska, som andas 30 gâänger i minuten, att utskilja mera kolsyra än 
den, som pà samma tid hämtar andan 16 gänger. Men om andnin- 
gen ükas fôr mycket, giver den kolsyran icke nog tid att genom- 
strômma lungans kanaler, och utandningsrôrelserna stôta ut luften, 
sà snart den intrâtt. 

Säledes blir reflexrôrelsen, ehuru ursprungligen nyttig, efter- 
som den stegrar andningen och gôr den verksammare, sluthigen ett 
hinder für den regelbundna fulländningen av denna funktion och àr 
en fara fôr organismen. 

Man kan genom üvning lyckas utôva ett visst herravälde ôver 
akter, som vanligen ej stà under viljans inflytande. Med hjälp av 
fortsatt och ihällande ansträngning kan man framgängsrikt bekämpa 
den respiratoriska reflex, som driver en att pâskynda andningsrôrelsen 
for mycket. Detta är hemligheten med det motständ mot andfädd- 
het, som de professionella hastighetslôparna tillägna sig. De lyckas 
reglera sina lungors spel och fôürhindra dessa att hemfalla ât den 
uppskakning, under vars herravälde det kokande brôstet hindrar and- 
ningsrôrelserna. Vissa sjuka erbjuda oss ett exempel pà det herra- 
välde, man kan vinna ôver de vanliga ofrivilliga rôrelserna och huru 
man kan jämka och reglera dem. Asmatiker, som redan länge ha 
lidit av andnôd, lära sig ofta undertrycka den retning, som driver 
varje annan beklämd människa att upprepa andningsrôrelserna. De 
tvinga sig att gôra rôrelserytmen sà längsam som môjligt: Pa 
detta sätt kunna de fôrbättra sitt tillständ, utan att deras sjukdom 
minskas. Emphysematikerna, vilka under mânga är haft sina and- 
ningsbesvär, lära sig slutligen andas djupt och draga sälunda stôrre 
fordel av sina sjuka lungor än vid bôrjan av sjukdomen. De für- 
längsamma andedragen och gôra dem mera verksamma. 

Muskelarbetet, som päskyndar andningsverksamheten vid bür- 
jan av andningsbesvären, leder ofta, däà det drives für längt, till en 
Overmätthig fôrlängsamning och t. 0. m. till en momentan stockning 
av dessa rôrelser. 

Dessa bâda motsatta resultat kunna det ena säväl som det. 
andra tillbakafôras pä de reflexverkningar, som uppskakningen av 
nervcentra genom kolsyran framkallar. I verkligheten ästadkommer 
en mätthig retning av bulbus, sädan den ästadkommes genom en lätt 
dosis kolsyra, en ükning av respirationen. Omvänt fôranlâter en 
mycket stark retning, sädan som t. ex. en hôg dosis av denna gas 
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kan framkalla, dess fôrlängsamning. Man ser dessa skillnader : 
resultatet framträda i alla de fall, där lungnerverna bli utsatta für 
nägon som helst retning. Om säledes nervus pneumogastricus hos 
ett forsoksdjur blott svagt elektriskt retas, inträder en Okning i and- 
ningen. Retar man samma nerv starkt, âvägabringar man en fôr- 
längsamning, och slutligen nästan en stockning av andningsrôürel- 
serna. 

Î andningsbesvärens mest framskridna faser, dà det ansträn- 
gande arbetet anhopar omättliga doser av kolsyra i blodet, ser man 
icke längre en ükad andning inträda, utan en avbruten andhämtning 
med plôtsliga pauser och slutligen ett fullständigt inställande av 
lungverksamheten. | 
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Hjärtat och lungorna äro fôrbundna genom en mycket intim 
gemenskap, och sällan stôres det ena organet i sin funktion, utan 
att även det andra spärar verkningar därav. 

En av de fôrsta foljderna av ôvningen är hjärtslagens päskyn- 
dande och till füljd härav ôkning av blodomloppet. 

Blodomloppets päskyndande under ôvningen är ett faktum, som 
framgär av tvà orsaker, av vilka den ena verkar pà det stora eller 
allmänna kretsloppet, under det att den andra ôvar inflytande pà 
det lilla kretsloppet eller lungcirkulationen. 

Det periferiska kretsloppet ükas, säsom jag i fôrsta delen av 
denna bok har päpekat, genom det avsevärda tillflüdet av blod till 
de arbetande musklerna. Ett slags genomsilning drager en starkare 
blodstrom till muskelträdarna och hela massan av vätska deltager 
slutligen i denna livligare tillstromning: pulsen Gkas och artärernas 
avsättning fôrstoras. Varje del av kärlsystemet blir genomdränkt 
av en storre blodmaäangd. 

Lungorna säväl som de andra organen bli sâte fôr en starkare 
cirkulation just genom pulsfrekvensens Gkning. 

Men det tillkommer en orsak für att läta blodvätskan stromma 
till lymfkärlen: det stôrre behov, organismen känner att lufta blod- 
vätskan, i vilken kolsyran under inflytande av arbetet Gkats. 

Till füljd av en reflexverkan, vars lag jag ofta pävisat, drives 
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det med kolsyra fôr starkt mättade blodet med stôrre energi in i det 
organ, vars uppgift är att befria det frân denna gas. 

Av dessa bâda orsaker beror en stor tillstromning av blod, en 
aktiv kongestion i lungan. Verkningarna av denna är fôljande: den 
plats, vilken blodet, som fyller kapillärerna intager, gàr forlorad fôr 
den luft som sôüker intränga i lungkanalerna.  Sälunda inskränkes 
andningsrummet. Lungan fôrsôker nu tänja ut sig, tack vare vil- 
ket vissa hittills slutna och overksamma celler uppbläsas av luft och 
därmed fôrstora hämatosens vanliga fält for att mojliggôra en für- 
stärkning i andningen, huvudsakligast ägande rum i de ôvre delarna. 
Pà sà sätt âvägabringas inom viss tid jämnvikt genom det 
blod, som genomstrôommar lungan och den luftvolym, som intränger 
däri. Andningen har blivit djupare och rikligare; den är stegrad 
men än icke otillräcklig. Andningsbesvären inställa sig icke âter. 
Men snart tilltraäder en faktor i andningsbesvären, minskningen av 
blodtrycket i de arteriella kärlen. Hjärtat giver icke längre, till 
foljd av de hastigare slagen, blodet en sà energisk drivkraft, som 
under vanliga fôrhällanden, och kärlspänningen avtager.* 

Det är ett fastställt och ovedersägligt faktum, att hjärtat under 
arbetet kontraheras med mindre kraft än i vanligt tillstand. Till 
ersättning därfor kan dess slag mer än fôrdubblas i frekvens, pà 
sà sätt att hastigheten av dess Gkning äter kompenserar dess rin- 
gare energi och att dess arbete Gkas trots minskningen i spänning. 

Blodet, som drives mindre hastigt genom hjärtats pumpinrätt- 
ning, cirkulerar med stôrre svärighet genom lungans trânga kapi- 
larer, dess lopp fôrlängsammas, ett slags stagnation inträder, en 
’stas” av blodvätskan, och de mindre kalibrerade lungkärlen till- 
stoppas. Den passiva kongestionen i lungan inträder. Overfylld av 
blod erbjuder lungan den inandade luften ett für litet spelrum och 
utgôr ett allvarligt hinder fôr blodvâgens genomsläppande. Ven- 
blodet kan icke komma till cellerna fôr att befrias frân sin kolsvra, 
det strômmar tillbaka till hjärtat. 

Lungans passiva kongestion är andningsbesvärens under üvning 
mest fruktansvärda faktor. Alla orsaker, som fôrminska kraften av 


* Marey, ‘Die blutzirkulation”. En viss kompensation âstadkommes 
dock enligt senare erfarenhet genom det pâvisbara, ükade blodtrycket. 
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blodpädrivningen i kapillarerna, mäste nu befordra lungkongestio- 
nen. Âven kan man pävisa en uttalad tendens till fürsvärad andning 
hos personer, vars hjärtverksamhet hindras genom en affektion av 
hjärtklaffarna, eller fôrsvagas genom en minskning i hjärtmuskler- 
nas energi. Kort sagt, där en tendens till forsvagning av hjärtkon- 
traktionen finnes. Andningsbesvär inställa sig mycket hastigt hos 
svaga personer, vars muskler fürlorat sin kraft, t. ex. hos rekonvales- 
center, Som genomgätt en svärare sjukdom. Dà hjärtat är en 
muskel, deltager det i den allmänna slappheten, och dess kontraktio- 
ner trôttna vid minsta ansträngning. Sä snart hjärtat mattas, in- 
träder fôr lungan ett behov av ôkad blodtillstrôomning, och sà ge sig 
andningsbesvären tillkänna. 

Detta är hjärtats roll vid uppstäende andningsbeklämdhet. 
Trots de cirkulatoriska storningarna vid en üvning, bilda dessa stôr- 
ningar dock icke främsta orsaken till andnôd. De tillkomma für 
att mekaniskt fôrstärka obehaget av den svära andningen, i det de 
fôrsvära lungornas verksamhet. Men de kunna även inträda, utan 
att nagot andningsbesvär fôrmärkes. s 

En del personliga iakttagelser berättiga mig till pàstäendet, att 
andnôden efter ôvningen fôrsvinner mycket hastigt, under det att 
de cirkulatoriska stôrningarna ännu relativt länge kvarstä. De tal, 
jag strax skall anfüra, bevisa att dessa bâda fenomen icke stà soli- 
dariskt bredvid varandra. 

Under senaste juli mânad var jag vid bestigande av berget 
Canigou i tillfälle att fôrvissa mig om, i det jag iakttog mig själv 
och mina tvä fürare, att hjärtat, till foljd av hastiga ansträngnin- 
gar, fôrblir mycket längre upphetsat än lungorna. Jag har fôr jäm- 
fürelsens skull antecknat antalet andetag och pulsslag under tre olika 
forhällanden vid bestigningen: 

1) Vid fullständig vila. 

2) Vid uppklättringen für de sista avsatserna, vilka äro nästan 
lodräta. 

3) Efter ankomsten till toppen, och sedan vi vilat ut i 5 minuter. 

Genomsnittsresultatet är fôljande: 

Vid fullständig vila: puls 62, andningsfrekvens 14. 

Vid uppâtklättrandet: pulsslag 123, andningsfrekvens 30. 

5 minuter efter ankomsten till toppen: pulsslag 117, andnings- 
frekvens 14. 
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Resultatet talar für att stôrningen i hjärtverksamheten under 
arbetet icke är fôrsta orsaken till andningsbesvären, dà vid dessa, 
pà fullkomligt friska personer utfôrda iakttagelser, lungorna âter- 
fâtt sin normala rytm och andningsbeklämdheten upphôrt 1 det 
ôgonblick, dà hjärtat ännu utfôrde dubbelt sà mänga slag som 
vanligt. 

Om vi slutfôra proôvningen av de stôrningar, som alltfôr kraf- 
tigt muskelarbete framkallar i blodomloppet, skola vi finna en sista 
och mycket allvarlig orsak till andnôd genom minskning av hjärt- 
verksamheten: det med kolsyra ôverladdade blodets inflytandet pà 
hjärtmuskeln. 

Vi veta, att kolsyran utôvar ett fôrsvagande inflytande pà 
muskelträdarna. Injicerar man kolsyra i en muskel, fôrlamas den. 
Dä det blod, som passerar hjärtkamrarna, fôrändras till sin kemiska 
sammansättning, pa sà sätt, att det kommer att innehälla stôrre dosis 
kolsyra, utôvar det ett inflytande pà organets elastiska trâdar, som 
är 1 ständ att berôva dem deras spännkraft. Denna hjärtmuskelns 
slapphet sällar sig nu till de ôvriga orsakerna till fôrlängsamning 
av blodstrômmen, och pà sû sätt mâste slutligen den fullständiga 
stockningen i hjärtats verksamhet bli oundviklig. Egentligen 
är det hjärtats stilleständ, som avslutar raden av alla kvävnings- 
olyckor, av vilka den till sin hôgsta grad drivna andnôden blott 
representerar en särskild form. 
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De flesta orsakerna till minskad lungverksamhet kunna fà pas- 
siv lungkongestion till füljd, beroende pà fôrlängsamning av blod- 
Strômmen i kapillarerna. Genom denna stockning blir det respira- 
toriska fältet mindre tack vare den blodmassa, som stockas i kärlen 
och hindrar den inandade luftens tillträde till de fôr densamma be- 
stämda delarna. 

Den passiva lungkongestionen inträder fôr Ovrigt fôrst i ett 
mycket framskridet stadium av andningsbesvären, och dà den ger 
sig tillkänna, framkallar den en del intressanta modifikationer i and- 
ningsrytmen, vilka hittills synas ha undgâtt alla iakttagelser. 

Om en person drivit en üvning till det yttersta, hans andnings- 
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formäga tillâter, visar hans andning, som till en bôrjan tydligen var 
Okad, slutligen ett mycket karaktäristiskt symptom, vars noggranna 
beskrivning och fysiologiska fôrklaring vi nu skola giva. 

I vilotillständ äro de bäda andningsfaserna alldeles lika. Jakt- 
tager man emellertid en person, som springer, i det ôgonblick, dà 
han just slutat sin ôvning pà grund av andningsbrist, märker man, 
att andningsrytmen fullkomligt ändrats. Inandningen är vida längre 
än utandningen. Om han tvingar sig att fôrlângsamma andningen, 
kan han mycket länge draga ut pa den tid, under vilken luften tages 
in i brôstet, men det är omôüjligt for honom, att uttänja den tid under 
vilken luften utträder. En ofrivillig inandning drager pà nytt luft 
in i brôstet innan den, som funnits däri, haft tid att âter fullstan- 
digt utventileras. Den person, som iakttager sig själv under en 
ôvning, som medfôr andfäddhet, har fôrnimmelsen av, att han icke 
fullständigt fôrmär tomma sina lungor. Sà snart han utdrivit en 
liten kvantitet luft, känner han ett oemotständligt behov att taga 
ett ny andetag. Fôrsôker han bekämpa detta behov, känner han 
samma svârighet, som vid ett forsôk att tillbakahälla en sväljning, 
d. v. s. en rôrelse som han icke kan äterhälla. 

Fôljande enkla exempel har satt mig i stand att pävisa den 
mycket egendomliga karaktär, som andningen har hos en synnerligen 
andfädd människa. 

I det vi i regelbunden takt rôra oss framät pà en stôrre gata 
och därvid tillryggalägga avstând i väl avmätta och lika frekventa 
lôpningssteg, bôrja vid en inandning och räkna vära steg tills det 
ôgonblick, dà behovet till utandning blir mycket envist. Därpà 
lâta vi luften träda ut ur brôstet i det vi samtidigt se till att uttra- 
det fôrlänges sà mycket som môjligt och räkna vära steg tills det 
ügonblick, dà ett oemotständligt behov tvingar oss att gôra en ny 
inandning. Dà stegen nästan äro fullständigt lika, kan deras var- 
aktighet tjäna som tidsenhet. Nu kunna fretton Steg gôras under 
inandningsfasen och blott fem under utandningsperioden. 

Detta är enligt mina iakttagelser andningens karaktär under 
loppet. Inandningen är lätt och djup och ingenting hindrar den. 
Utandningen är däremot fürkortad, otillräcklig, avbruten genom 
ett ofrivilligt behov av inandning och kvarlämnar känslan av ett 
otillfredsställt behov. 

Âr denna modifikation av andningen att hänfôra till 10p- 
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ningens mekanism och pà den hällning, som kroppen intager under 
üvningen? Nej, ty dà loppet är avslutat, fortfar man att under de 
fôrsta minuterna gôra mycket kortare inandningar än utandningar. 

Jag har fôr ôvrigt genom fôrändringar av forsoket kunnat 
fôrvissa mig om, att varje ôvning som gôr en person andfädd, — 
dess form mäà vara vilken som helst — framkallat denna stôrning 
i jämnvikten mellan de bâda respirationsfaserna. Dà man fäktar, 
ror ikapp eller üvar med hantlar, lyckas man lika väl som under 
lôpning att bringa sig till andfäddhet, och man märker dà samma 
olikhet i andningsverksamhetens bäda faser. 

Det är egendomligt att finna, att astmatikerns andning erbjuder 
en diametralt motsatt typ. Den für ett astmaanfall utsatte sjuk- 
lingen gôr mycket korta inandningar och fôrlanger omvänt sin ut- 
andning till dubbel inandningstid. 

Jag tror icke att nâgon hitintills päpekat de fôrändringar, om 
vilka jag talar, och vilka man kan betrakta säsom karaktäristiska 
kännetecken pà de genom muskelarbetet fôranledda andningsbe- 
svaren. 

Enligt min mening är forklaringen därav fôljande. Det fôr- 
sta resultatet av ansträngande arbete är blodomloppets 6kning och 
därmed, säsom jag päpekat 1 tredje kapitlet, lungans aktiva kon- 
gestion. Under hastighetsôvningarna blir lungan mycket hastigt 
genomsilad av blodvätskan och erfar ett oemotständligt behov att 
befria sig därifrän genom ôkningen av denna vätskas lopp. Rôrel- 
sen vid inandningen ästadkommer ett tomrum i brôstet och tillfo- 
gar fôljaktligen blodet ännu en dragkraft, som strävar att tomma 
de fyllda kapillarerna. Denna strävan vidmakthälles under hela den 
tid, under vilken revbenen hôjas, och denna rôrelse utgür även en 
lättnad for den andfädda människan. Dà revhenen fullfôlja utand- 
ningsrôrelsen och sänkas fôr att driva ut luften ur brôstet fôrläng- 
sammas däremot blodomloppet och lungan fylles Härpà beror 
obehaget och den oemotständliga trängtan efter andningsrürel- 
sernas upprepning. 

Man kan säga, att den andfäddes lungor slitas mellan dessa 
bäda olika behov. À ena sidan mäste kolsyran och andra sünder- 
delningsprodukter utsôndras och härfür behôüves en lâäng utand- 
ming, men à andra sidan strävar lungan även att tômma ut det blod, 
som Overfyller den, och därfôr fôrkortas utandningen fôr att ter 
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hastigt avlôsas av en inandning, varigenom urspolandet av lungans 
kapillarer underlättas. 

Fôr att kunna iakttaga andningstypen vid andfäddhet mâste 
man driva ôvningen tämligen längt, ty den karaktäristiska modifi- 
kation, jag pâpekat, plägar inställa sig fôrst helt kort füre det 
ôgonblick, dà arbetet blir omôjligt. I det ôgonblick, den inställer 
sig, àr alstringen av kolsyra icke längre i jämnvikt med lungans 
utsondringsfôrmäga, och andnüden bôrjar bliva en väsentlig fara. 
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Det finnes vid muskelarbetet en akt, vars oftare uppträdande 
är en mycket verksam orsak till andfäddhet, ansträngningen. 

Spänningen har till fôljd andningens momentana undertryc- 
kande, och detta är just ett hinder for lungornas funktion. Men 
denna akt utôvar vidare sitt inflytande även pà hjärtat och blod- 
kärlen, till fôljd av den nôdvändighet, med vilken de i brôstet in- 
neslutna organen mâste tjäna till stodjepunkt fôr revbenen. T verk- 
ligheten äro de muskler, som användas für utfôrande av rôrelser, 
som fordra en mycket stor kraftutgift, även fästa pà revbenen. Lun- 
gan, uppsvälld av ett djupt andetag, spelar nu pà visst sätt samma 
roll som en kudde, pà vilken revbenens tryck delvis lägger sig och 
ôverfôres pà brôstkorgens stora kärl, venerna, aorta och hjartat 
sjalvt. 

Det är lätt att fôrstä vilken trôtthet for hjärtmuskeln och blod- 
_ kärlens kontraktila väggar, som uppstär genom denna mekaniska 
verksamhet, vilken häftigt och i omättliga proportioner stegrar blo- 
dets tryck i blodomloppets stora träd. 

Varje ôvning, som fordrar en rad pà varandra hastigt fôljande 
kraftansträngningar, medfôr snart hjärtats uttrôttning och minsk- 
ning i artärernas kontraktionsfôrmäga. Härav uppkommer ett till- 
ständ av ôvergäende asystoli och individen befinner sig under nägra 
minuter i samma belägenhet som en person, som lider av en hjärt- 
affekt. Andnôd inträder nu till foljd av ett slags ôveranstrang- 
ning av hjärtat, och passiv lungkongestion är dess Ggonblickliga 
fôljd. 
Om man ôvar nägot, som fordrar särskilt läng kraftan- 
strängning, blir man fôrvänansvart hastigt andfädd. 
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Tvà brottare, som kommit varandra in pà livet, och fôrsoka 
kasta varandra, f6rbli under flera sekunder i fullständig orôrlighet, 
dà deras kraftansträngningar ômsesidigt utjämna varandra. Plôts- 
ligt utmattas den ene av kämparna och sjunker ned under den ardres 
tryck. Fôga mer än en halv minut har fürflutit, och dock äro bäda 
brottarna bleka, andlôsa och oformôügna att säga ett ord. Det ser 
ut som om luften pà flera minuter ej kunde vinna tillträde till 
deras brôst. Under det energiska tryck, som ästadkommits genom 
den atletiska kraftanspänningen, ha de stora kärlen uttänjt sig sà 
mycket, att de momentant fôrlorat sin fjädrande kraît. Hjärtat är 
. Sà komprimerat, att det upphôr att slà och fyller lungorna med blod, 
vilket icke längre fâr nâgon fart. De bli under trycket av en passiv 
kongestion under nâgra ôgonblick ur ständ att funktionera. 

Ansträngningen spelar en viktig roll vid varje rôrelse, som 
äger rum med hela den kraft subjektet fôrmär. Mycket ofta har 
man mera att beräkna ansträngningen, efter den av personen under 
ôvningen använda energien än pà ôvningens mekanism. Sà t. ex. 
nodvändiggür uthällighetslôpningen icke användandet av näâgon 
kraftanspänning, under det att denna akt är av vikt vid hastighets- 
lôpningen. Ej heller kan den senare ens under kort tid fortsättas 
utan andningsbesvär. 
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7 — Kroppsoüvningarnas fysiologi. 


Kap. 4. 


Andfäddheten. 


Andfäddhetens trenne faser — Den fôrsta eller hälsosamma; stegrad, men 
icke otillracklig andning — Den andra perioden; symptom av en lätt kol- 
syreforgiftning; grâdaskig hudfarg; fôrsvârad andning; allmänna besvär — 
Den tredje perioden; dà kvävningskänslan fôrmärkes — Hjärnstorningar ; 
svâra symptom av kolsyrefôrgiftningen; svindelkänsla; omedvetna rôrelser; 
vanmaktsanfall; hjärtstillestând — Iakttagelser — Lôpningssportens faror — 
En alltfor ivrig faäktmatch — Djur, som stôrta genom andnôd — En brev- 
duvas dôüd. 
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Vi känna nu muskelarbetets inflytande pâ andningens kemiska 
fenomen och pà dess mekanism. Jag har även omtalat arbetets verk- 
ningar pà blodomloppet och hjärtats rôrelser. Vi ha säledes samlat 
alla fôrutsättningar fôr att fysiologiskt klarställa det mycket sam- 
mansatta, allmänna tillständ, som man kallar andfäddhet, och vi 
kunna sammanfüra dess viktigaste drag i en summarisk skiss. 

Den fürsta orsaken till andfäddhet under en 6vning är den stora 
alstringen av kolsyra. 

Biträdande orsaker äro: 1) De stôrningar, som muskelarbetet 
framkallar i andningsrôrelserna och 2) därpä beroende stôrningar 
blodomloppet samt lungkongestionen. Vi ha funnit, att kolsyra 
alstras i ôverflôd till füljd av de fürbränningar, som muskelarbetet 
fôrutsätter. 

Sälunda se vi huru allt fôrenar sig fôr att gynna dess anhop- 
ning. Vi ha framfôr oss en organism, som kämpar med en orsak 
till desorganisation. Det kvarstär att prôva de olika stadierna 
av denna kamp, och det sätt, pà vilket organismen fôrsvarar sig, de 
fôrhällanden, under vilka den fàr ôverhand och de für, vilka den 


mâste ge sig. 
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Man kan indela de symptom, som en människa under inflytande 
av en ansträngande ôvning visar, i tre perioder. 

Under fôrsta perioden bli andningsrôrelserna ükade i antal och 
fôrstorade till omfäng. Kolsyreproduktionen stegras, men dà även 
andningsenergien vuxit, fôrefinnes jämnvikt mellan organismens be- 
hov, som fordra en aktiv utsündring av gasen och lungans funktion, 
vilken är nog intensiv att befria densamma. Under en tid — indivi- 
duellt mycket olika allt efter utbildningen och motständskraften mot 
uttrôttning och framfôr allt efter andningsverksamhetens uppfost- 
ran — inträda blott symptom av stôrre livsverksamhet, men intet 
tecken till funktionella stôrningar, ej heller nàgon utpräglad känsla 
av obehag. Personen känner en allmän värmekänsla, kanske nägra 
pulsslag vid tinningarna och visar ett livaktigt rôtt ansikte, blixt- 
rande ôgon. Den allmänna anblicken av friskhet, som är en fôljd 
av blodomloppets stegrade cirkulation och den därav fôljande 
aktiva kongestionen. Med ett ord, han befinner sig i en period, dà 
ôvningen für med sig en stôrre känsla av livskraft, som ingalunda 
gränsar till obehag eller medfr fara. 

Detta är i sanning ôvningens hälsosamma period, den gräns, 
inom vilken man har att hälla den, om arbetet icke skall ha nâgra 
nackdelar. Men intet är mera individuellt vaxlande än varaktighe- 
ten av denna oskadliga period, vilken dock pa visst sätt är für- 
spelet till andfäddhet. Hos den ene kan den vara en timme, hos en 
annan àäro nägra sekunder nog, für att han skall komma in i den 
andra perioden, där obehaget bürjar. 

Om den ansträngande ôvningen utsträckes, stôres snart jämn- 
vikten till f6ljd av alstringen av rikligare kolsyra, och den ükade 
minskningen i lungans utsôndringsfôrmâäga. Andningsbesvär in- 
stalla sig. 

I den andra perioden bürja fôljderna av otillräcklig andning 
gra sig märkbara. Man erfar en obestämd känsla av obehag, som 
huvudsakligen lokaliserar sig till hjärttrakten, men som snart nog 
utbreder sig ôver hela kroppen och särskilt anfaller huvudet. Man 
har fôrnimmelsen av en tyngande vikt pä brôstet, brist pa luft. 

Det kännes, som om dimma omgâve ansiktet, gnistor flimra für 
ôgonen, och i 6ronen hôr man brus och ringande. Slutligen inträ- 
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der en viss avtrubbning av sinnesfôrnimmelserna, en viss fôrvir- 
ring av intrycken. Alla dessa stôrningar härrôra sig frân det in- 
flytande, som den ôverflôdiga kolsyran utôvar pà nervcentra. De be- 
teckna fôrgiftningens bôrjan. 

I den yttre fysionomien gôra sig fôrändringar märkbara, vilka 
aro en foljd av den andnüd och de ansträngningar, man gôr für att 
fà in stôrre luftmängd i lungorna. Alla ansiktets Gppningar äro 
vitt uppspärrade, näsvingarna spända, munnen och ügonen vidôppna. 
Allt synes Gppna sig fôr att befordra inträdet av den luft, som lun- 
gan fordrar vid ansträngningen. 

Hos vissa djur visar sig denna organismens med andnings- 
besvär forbundna reaktion, huvudsakligen pà näsborrarna. Hästen, 
vilken efter kapplôpningen ätervänder till vâgen, är typiskt and- 
fàädd, och man kan studera nämnda rôrelser pà honom, detta upp- 
repade vidgande av näsborrarna, som beledsagar varje flankens 
rorelse. 

Den omväxlande utvidgningen och fôrträngningen av näsbor- 
rarna har till ändamäl att fôrskaffa en bredare väg für den i lungorna 
insugna luften. Den inträder hos var och en, som har ett stegrat 
andningsbehov — ett barn, som ligger i stark bronchit eller lung- 
inflammation visar, om man betraktar det under sômnen, en mycket 
karaktäristisk rôrelse av näsvingarna, vilket genast sätter läkaren : 
stand att sluta sig till en sjukdom i andningsorganen. 

Andningsbesvären hos en andfädd människa erbjuda iakttaga- 
ren mycket pâäfallande kännetecken. Vid ôvningens bôrjan ha vi 
framhävt den under inflytande av den aktiva kongestionen intensiva 
färgen i ansiktet. Men i den period jag nu beskriver, har bilden 
ändrat sig. I stället for en livligare rodnad har en blek och blaskig 
ansiktsfäarg intratt. 

Denna blekhet har nâgot egendomligt i och fôr sig, den är icke 
likformig. Vissa delar av ansiktet, t. ex. läpparna och kinderna ha 
en bläaktigt môürk färg, resten är vitt och färglôst. Genom sam- 
verkan av dessa bâda ansiktsfärger resulterar säsom helhetseffekt 
ett grâtt, blyaktigt, askgrâtt utseende. Detta ansiktets olika utse- 
ende fôürklaras pà fôljande sätt. Den bläaktiga ansiktsfärgen für- 
orsakas av det blod, som kvarhälles i de kapillarer, som bürjat for- 
lora sin spännkraft och icke längre lâta blodet cirkulera. Detta med 
kolsyra üverlastade blod har fôrlorat sin rôdaktiga farg. ÂAven läp- 
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parna och andra delar av ansiktet, där man ser blodet skimra igenom, 
äro icke sà rôda, som i normalt tillständ. De visa oss venblodets 
karaktäristiska môrka farg. 

Vad blekheten beträffar, fôrorsakas denna av en Gvergäende 
blodfattigdom och tomhet, som bildas i de mindre, arteriella kärlen. 
Hijärtat, vars energi avtager i samma fôrhällande, som verkningarna 
av andningsbesvären tilltaga, sänder dem icke tillräckligt med blod, 
och det är tydligt, att en del, som erhäller mindre blod, nôdvändigt- 
vis ocksà fär mindre färg. Den askgrâ ansiktsfärgen hos en and- 
fädd person tyder pà en djup stôrning i organismen. Dä denna 1in- 
träder, fâr ôvningen pà inga villkor fortsättas, ty den vittnar om 
bôrjande kvävning. 

I denna period av andfäddhet gôr sig den mycket karaktäristi- 
ska andningsrytm märkbar, som jag observerat pà mig själv och 
beskrivit i foregäende kapitel. Respirationen fôrlorar sin vanliga 
rytm, och dess bäâda faser bli olika. Den fôrsta växer och den 
andra avtager, inandningen blir tre gänger sà läng som utandningen. 
Denna modifikation av andningsrytmen är ett tecken pà stockning 
av blodet i lungans kapillärer. När den inträder, kan man forutse, 
att den vid slutet av sin kraft kämpande organismen icke längre 
med fôrdel kan kämpa mot det giftiga agenset. Den ôverfyllda 
lungan utsôndrar mindre kvantiteter kolsyra än som bildas genom 
muskelarbetet. Organismens fôrgiftning stâr fôr dôrren. 

Fortsättes ôvningen, fôrsämras tillständet hastigt. Man kan 
kalla den ftredje fasen av andfäddheten, den i vilken organismen 
ses träda under inflytande av den ansträngande ôvningen, kväv- 
ningsanfallets period. Denna tredje period erbjuder füljande bild. 
Pä andningsbesvären füljer en ängestkänsla i hela organismen. 
Huvudet tyckes insvetsat i ett järnband. Härtill kommer svin- 
delkänslan. Alla fôrnimmelser bli obestämdare. Hjärnan bemäk- 
tigas av ett slags yrsel. Individen bürjar att icke längre ha klart 
medvetande om, vad som fürsiggâär runt omkring. Musklerna fort- 
fara att mekaniskt funktionera, tills de slutligen bli oformogna 
till varje rôrelse, och personen vanmäktig sjunker tillsamman. 

Andningen erbjuder i detta ôgonblick icke längre samma typ 
som under fôregäende period. Dess bâda faser äro lika korta, ryck- 
vis avbrutna av pauser. Däremellan blandar sig ett slags svälinings- 
rorelser. Hjärtat blir svagt och dess slag visa avbrott. Pulsen är 
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liten, oregelbunden och knappt märkbar. Om Ovningen drives till 
sin yttersta gräns, avbrytes den nästan alltid av ett sammanfallande, 
och om personen nu icke fàr hjälp, kan detta hopsjunkande fà düd- 
Lg utgäng. 


TE 


Den beskrivning jag givit pà andfäddheten är ej nâgon fantasi- 
bild. Vissa faser av densamma har jag kunnat konstatera pa mig 
själv och pà en vän,* som beredvilligt ställt sig till tjänst fôr mina 
undersôkningar. 

Vad beträffar de mest hotande faserna, sà kunna de ofta iakt- 
tagas 1 England, sportens och tävlingarnas land. Icke sällan ser 
man fall av svär utmattning, som hindrar en lôpare i hans sport. 
Ofta slutar en match mellan tvà fotgängare innan mälet upp- 
nâtts. Den ene av de tävlande, som kommit till andfäddhetens 
yttersta gräns, sjunker medvetslôs ned pà vägen och mâste genom 
_ massage och hjärtmedel, som kamrater giva honom, âterkallas till 
livet. Ofta reser sig den olycklige upp och vill, sedan han utandats 
en del av den kolsyra, som kräver honom, pà nytt bôrja, men musk- 
lerna äro genomdränkta av den giftiga gasen, vilken berôvar dem 
all deras energi. Hjärtat självt, genomstrommat av starkt kolsyre- 
haltigt blod, fôrlorar sin kraft. Hjärtmuskeln är fôrlamad och blod- 
omloppet avbrutet. Tillständet antager en mycket betäanklig karak- 
tar och mycket energiska medel mâste användas fôr att till livet 
âterkalla den ivrige, som ôverskridit gränsen fôr sin formäga. En 
av mina vänner, som var nägot forsvagad genom fùr mycket and- 
ligt arbete, ville âter upptaga de kroppsôvningar, han fôr länge sedan 
upphôrt med, och âtervande till fäktsalen. Han var en utmärkt fak- 
tare, och sà snart han fâtt floretten i hand, glômde han sin svag- 
het och tänkte blott pà att âtervinna angreppets hela hastighet och 
energien i motstôtarna. Efter en omgâng pà 10 minuter kände han 
sig gripen av ett starkt andningsbesvär, men fortsatte dock att 
fäkta. Plôtsligt sâägo vi honom medvetslôs sjunka tillsammans med 
blek ansiktsfärg och pannan betäckt av kallsvett. Andningen stoc- 

* Denna vän är hr A. de Mazaubrun frân Limoges, och jag uttalar 
härmed mitt tack till honom für hans insiktsfulla medverkan. 
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kade sig, och pulsen slog icke längre. Man bragte honom genast 
hjälp, och tack vare det horisontella läge, man lät honom intaga, och 
annan lämplig behandling, bürjade hjärtat âter att slä, och medve- 
tandet äâterväande. 

 Detta var ett vanmaktsanfall till füljd av andningsbesvär, gyn- 
nat av subjektets svaghet. 

Vanmakten är vanligen andfäddhetens liksom kvävningsan- 
fallets sluteffekt, av vilket senare andningsbesväret efter en ansträng- 
ning blott representerar en särskild form. 

_ Vad jag anfürt är symptomen och gângen av den respiratoriska 
trôttheten samt de faror, für vilka man utsätter sig, om man vill 
bekämpa andnôden. 

Andfäddheten är ett ’hitintill och icke längre”’, som självbeva- 
relseinstinkten tillropar oss. Det intensiva illamäende, som är fôr- 
knippat därmed, är ett verkligt organismens rop, till vilket man ej 
ostraffad kan vända düvôrat. Andnôden anfaller i regel djur, som 
underkastas en ôveransträngning genom hastighet. Hästen, vilken 
enligt ett uttalande av Buffon, — ”’dôr blott for att lyda”’ — ger oss 
oftare än nägot annat djur tillfälle att iakttaga det dôdssätt, jag 
omnämnt. Intet är vanligare än att se en häst stôrta under den 
ryttare, den bär. Dà andan tager slut, och han vill pusta ut, fâr han 
piskrapp och sporrarna till svar, och han fortfar att galoppera. Men 
det Ggonblick kommer, i vilket den, tack vare det ursinniga I6pan- 
_ det i organismen anhopade kolsyran, är nog riklig fôr att medfüra 
dôden. Flertalet av de djur, som.stôrta under ansträngande arbete, 
d5 till f6ljd av andnôd. Denna är vanlig hos djur, av vilka man 
fordrar stor hastighet, och t. o. m. fâglarna, som dock äro sà ut- 
omordentligt skickade att flyga fort, kunna falla offer für densamma. 

Jag har själv iakttagit ett egendomligt exempel pà en brev- 
duvas dôd till fôljd av andnüd. 

Brevduvorna underkastas en särskild träaning, som bestär daäri, 
att de smäningom lôssläppas pà allt mera avlägsna etapper frân 
deras duvslag. Fägeln drives av sin instinkt att âtervända till hem- 
bygden, och det mà nu vara längtan tillbaka till duvslaget eller täv- 
lingsiver, som är drivkraften, sà synas de dock utveckla all hastighet, 
vingarna fôrmä fôr att uppnä mâälet. 

En av mina vänner hade en duva, vilken var den snabbaste i 
hela trakten, och vilken dà ännu ej ôverträffats vid nâgon kappflyge- 
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ning. En dag hade dess ägare, som bodde i Limoges, skickat den 
till Bayonne, varifrän den skulle lôssläppas. Vi väntade dess âter- 
komst, val vetande, att den snart skulle tillryggalägga de 600 km., 
som skiljde oss frän platsen für dess avresa. Denna gàang Over- 
träffade dess hastighet vära fôrväntningar och redan sju timmar 
efter lôssläppandet fingo vi syn pà det tappra lilla djuret. Vi ut- 
stôtte ett rop av fôrväning, men den stackars lilla duvan mâste deñna 
gäang med sitt liv betala sin ärofulla prestation. I det ôgonblick den 
ville slä ned pà duvslaget, sägo vi den plôtsligt flaxa med vingarna, 
snurra Omkring sig själv och stôrta till marken, där den dog.* 

Anmärkas mäste, att icke varje djur, som dôr av utmattning, 
dôr pà grund av brist pà andning. De djur, man fäller vid hetsjakt, 
ga for det mesta under till f6ljd av en annan orsak, som vi senare 
skola berôra under rubriken ’’ôveransträngning”. Dock kan det vid 
hetsjakt hända, att man tvingar ett djur att lôpa tills düden inträ- 
der. Detta är fallet med ett djur, som drives upp och fôrlitar sig 
pà sin hastighet fôr att undgà hundarna.. Âr djuret ungt, kan det 
gripas innan det uppnär den skogsdunge, där det hoppats finna en 
ny tillfiykt. Det är dà bristen pà andning, som ôverlämnar det ât 
jägaren. Men detta sker blott sällan. I de flesta fall formär det 
hetsade djuret att hälla ut tid efter annan, det mà nu vara genom 
att gomma sig, om det är ett rädjur eller en hare, eller genom att 
hälla ständ, om det är ett vildsvin. 


Nämnda korta uppehäll äro nog fôr djuret fôr regleringen av. 


dess andning och utsôndringen av-det kolsyreüverskott, som fôrgiftat 
organismen. Efter nâgra minuters forlopp är det âter 1 ständ att 
bryta upp, och fôrfoljandet kan sâ utsträckas ôver en hel dag. I 
dessa fall slutar djuret slutligen till foljd av hetsningen, och dôden 
är uteslutande en foljd av otillräcklig andning. Den är resultatet 
av en djupgâäende sônderdelning av de levande vävnaderna, om vil- 
ken talas i kapitlet ”’6veransträngning””. 


* Man ser ofta uttrôttade vaktlar falla ned pà skepp. Man har t. o. m. 
sett dem falla ned i staden pä hus och gator. I detta fall stâr fâgeln under 
inflytande av muskeltrôtthet, och dess tillständ är bättre än vid andnôden. 
De vaktlar, som sâ lâta gripa sig av ofôrmâgan att flyga, dû ej. De kunna 
i âratal hâllas fângna. 


Kap. 5. 


Muskelstelheten. 


e 
Âterkomsten till gymnastiksalen; en sômnslôs natt — Feberaktig muskelstel- 
het -— Muskelstelhetens trenne grader — Fôrutsättningar für stelhet — 
Immunitet genom vana — Symptomfôrklaring — Teoriernas ohällbarhet — 
Lokala fenomen — Allmänna symptom; de orsakas genom självfôrgiftning 
—_ Urinsedimentet — Muskelarbetets inflytande pä dess fôrekomst; olika fôr- 
fattares âsikter — Personliga iakttagelser — Olika sediment allt efter olika 
arbete — Sedimentets sena uppträdande — Arbetsintensitetens inflytande pà 
dess alstring — Hittills okänt inflytande pà träningen — Konstant fôrhäl- 
lande mellan stelhetens och sedimentets uppträdande — Andliga moments 

inflytande pà den efterfoljande trôttheten och sedimentet. 


Har man under nâgon mänads tid undanhällit sig frân Gvnin- 
garna och sà en dag âtervander till gymnastiksalen, finner man sig 
vanligen redan vid fôrsta fôrsoket i besittning av hela sin kraft. 
De svâraste rôürelser utfôr man utan trôtthet, liksom under den tid, 
dà man ivrigt bedrev dem. Man frossar i nôjet att äterfinna de 
sà länge forsummade redskapen, man slôsar med sina musklers ar- 
bete och är slutligen, sedan man tamiigen länge hâllit pà med üvnin- 
gen, pà visst sätt forvänad ôver att ej spära nägon trôtthet efter 
en sà härligt tillbragt timme. 

Pà kvällen kommer oss dock nâgon trôtthet, en känsla av sôm- 
nighet att betänka, att dagens ansträngande Gvning visst tarvar 
nägot mera vila, och man skyndar att i sômnen sûüka ersättning fôr 
sin bortslôsade kraft. 

Men sômnen vill icke komma. Den omüjliggüres genom en 
orolig upphetsning, genom en odräglig hetta i hela kroppen, genom 
huvudvärk, ja t. 0. m. feberfantasier. Sedan ôgonen mot morgonen 
slutit sig ett Ggonblick, vaknar man sünderbrâkad, badande i svett. 
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Lemmarna ha blivit stela och svära att rôra, huvudet är tungt, tun- 
gan belagd, aptiten otillfredsställande. 

Under dagens lopp gâr nattens febertillständ tillbaka, men ett 
tillständ av allmänt obehag, ofôrmâga till arbete, och en känsla av 
ytterlig matthet och sônderbräkade ben kvarstär. 

Efter 24 timmar plägar det allmänna obehaget fôrsvinna, men 
lokala besvär stanna. Ânnu fem till sex dagar därefter äro de musk- 
ler, som deltagit i den ansträngande üvningen, stela och känsliga 
fôr berüring samt omüjliga till varje ansträngning. 


Detta är den vanliga bilden av stelhet efter muskelansträng-. 
ningar. 


Stelheten erbjuder icke alltid samma symptombild. Den kan 
nämligen vara av olika hôg grad. 

Om det arbete, vi avvants ifrân, fôrrättas med en viss mâtt- 
lighet och framfôr allt, om det hade inskränkts till begränsade mu- 
skelgrupper, blir dess füljder vanligen lokalt begränsade och in- 
skränka sig till muskelsmärtor, vilka under nâgra dagar fôrsvära 
rôrelsen av de vid ôvningen använda lemmarna. Detta är stelhet 
av forsta graden. 

Om muskelansträngningarna varit mycket intensiva och läng- 
variga, utan att dock ôverskrida organismens motständskraft, trâda 
allmänna besvär till de lokala smärtorna och alstra en odefinierbar 
känsla av matthet och oformäga till arbete, vilken sträcker sig även 
till muskler, som ej deltagit i ôvningen. Men pulsen blir lugn och 
intet av de skildrade febersymptomen visar sig. En känsla av 
râbräkning och ômtälighet fôr kyla är det enda tecknet till Gver- 
gâende stôrning i hälsan. Detta är andra graden av stelhet, den 
man vanligen iakttager, och pà vilken vi huvudsakligast skola in- 
rikta vâr uppmärksamhet. 

Om slutligen ôvningen varit av omâttlig häftighet eller om 
den pâtvingats en fôga motständskraftig organism, antager det 
efterfôljande illamäendet formen av feber. Detta är den feber- 
aktiga stelhet, jag i bôrjan beskrivit. 

Den s. k. muskelfebern, en typisk form av uttrôttning, bôr- 
jar i allmänhet nâgra timmar efter den ôvning, fôr vilken den har 
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att tacka sitt ursprung. Den kan fôregäs av frossa och erbjuda en 
bild, som liknar ett svârt feberanfall. Häftigheten av dess symp- 
tom kan mängen gâng nästan grumla läkarens diagnos och fôre- 
spegla denne en allvarlig feber, en forgiftning genom dälig luft eller 
nâgon annan med feber fôrknippad sjukdom. Slutligen kan den 
även stundom hâlla i längre än vanligt och räcka i tre eller fyra, 
ja t. o. m. flera dagar. Intensiteten av stelheten stâr ej alltid i 
direkt fôrhällande till den omedelbara trôtthet, man känner under 
arbetets lopp och som tvingar musklerna att inställa sin verksam- 
het. Mâängen gâng âtfoljes ôvningen av stelhet, utan att man mär- 
ker nâgon som helst muskeltrôtthet under dess utôvande. I mot- 
sats härtill kan arbetet emellanât drivas till de yttersta granserna 
av subjektets kraft utan att detta erfar det ringaste efterfüljande 
besvär. 

Detta kommer sig därav, att stelheten mera beror pà de füôr- 
hällanden, under vilka subjektet befinner sig än pà dem, under 
vilka arbetet fürrättas. 

En mâttlig Gvning, t. ex. en marsch, kan hos en person, som 
vant sig vid fullkomlig overksamhet, framkalla feberstelhet, under 
det att lôpandet hos en mera tränad individ ingalunda framkallar 
efterfüljande obehag, ej ens lokalt. 

Innan vi undersôka orsakerna till denna genom vanan fôrvär- 
vade immunitet, bôra vi fastställa orsakerna till och mekanismen fôr 
stelhetens symptom. 

Man har nu uppdelat de fenomen, man iakttager hos de av stelhet 
besvärade subjekten, 1 tvà grupper. À ena sidan mâste de lokala 
och à andra sidan de allmänna symptomen av denna trôtthetsform 
särskilt undersôkas. De lokala symptomen ha hitintills undersükts 
mera än de andra, men äro enligt Richet ännu ingalunda tillfreds- 
ställande fôrklarade.* Under inflytandet av de fôrbränningar, som 
ätfôlja muskelarbetet, produceras mera mjôlksyra än vanligt i 
muskeln. Enligt den antagna teorien skulle denna substans, i det 
den genomfuktar och mättar muskelträden, vara 1 stând att momen- 
tant berôva den dess kontraktila kraft. 

Men”, säger Richet, nu ha nyare iakttagelser bevisat, att blott 
helt litet mjôlksyra uppstär under kontraktionen. Alltsà kommer 


* Ch. Richet, Les muscles et les nerfs, Paris, Felix Alcan. 
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det alkaliska blod, som oupphôrligen genomstrômmar muskeln, att 
i varje Ogonblick neutralisera den bildade mjôlksyran. Huru skall 
man slutligen fôrklara, att den ena eller andra av musklerna äinnu 
flera dagar efter üvningen är smärtande? Säkerligen finnes i den- 
samma icke längre nägot spâr av den mjôlksyra, som kontraktionen 
76 timmar tidigare framalstrat.” 

Enligt min mening lâta sig de lokala smärtorna fôrklaras genom 
en del fina substansiella skador. 

Om man underkastar en kroppsdel energiska ansträngningar 
eller längvariga manipulationer, säsom exempelvis kan vara fallet 
vid en kraftig massage, framkallar man i de knädade muskelmas- 
sorna ihällande smärtsamma fenomen, vilka äro analoga med stel- 
hetens muskelsmärtor. 

À andra sidan ser man ofta, att ôverdrivet arbete tillfogar musk- 
lerna, lemmarna och senorna en del skador, vilka fullkomligt likna 
dem, som kunna framkallas genom yttre väld. Inflammation av 
musklerna kan medfüra varbildning, inflammation av senskidorna 
med smärtsamma rubbningar i senorna kunna bli resultat av rôrelse- 
organens ôveransträngning, pà samma sätt som av yttre vâld. Meka- 
nismen for skadan är i bäda fallen densamma. Den smärta man 
erfar i en muskel, som arbetat for mycket, är blott den forsta bôr- 
jan till en del smà skador, liknande dem, man finner till füljd av 
nâgot trauma. Man fâr icke fürväna sig ôver att smärtkänslan hos 
den genom ovanligt arbete skadade muskelträden blir ihällande, dà 
man ju icke forundrar sig ôver längvarigheten hos de ôverhudens 
bläsor, som ästadkommas genom en härd kropp, vid vars handha- 
vande handen icke var van. En del smä traumatiska skador pà rôrel- 
seorganen kan bli resultatet av en ansträngande ôvning. Man kan 
bäst jämfôra dem med de skador, en maskin lider genom Gverdriven 
nôtning. Sä kunna maskinremmarna bli für länga, friktionsytorna 
avslipas och oljan torka. 

Men de allmänna fenomenen av den päfôljande trôttheten lâta 
sig ej mekaniskt fôrklara. De tillhôra väsentligen livsfenomenen 
och ha ingen analogi med nägon av människohand fôrfärdigad 
maskin. 

Den s. k. muskelfebern erbjuder den allmänna bilden av en 
infektionssjukdom av godartat slag: Ett lidande, som kommer den 
mycket nära, är den intermittenta febern, om man tanker sig ett 
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enda anfall. Âven den lätta frossan erbjuder en utpräglad analogi 
med uttrôttningsfebern. Pà samma sätt fôrhäller det sig med febern 
vid bôürjande hudutslag och med alla febertillständ, som känneteck- 
nas genom fôrekomsten av ett skadligt element i organismen, mot 
vilket livskrafterna reagera. Skulle symptomanalogien kunna fôra 
oss till antagandet av nâgon likhet i orsakerna, och skulle icke stel- 
heten kunna tillbakafôras till en infektionsprocess eller nâgot häf- 
tigt agens? Vi veta, att muskelarbetets frbränningar i de levande 
vävnaderna framkalla modifikationer, som ingripande fôrändra des- 
sas struktur och vi veta även, att de produkter, som uppstä genom 
dessa fürbrännings- eller sônderdelningsprocesser, äro till fôga nytta 
fôr livet och hastigt mâste utsôndras ur organismen, under fara av 
att svära sjukdomar och fôrgiftningsanfall eljest kunna uppstä. 
Studiet av andfäddheten har visat oss, att denna trôtthetsform ar 
en självfôrgiftning genom kolsyra, en produkt av sünderdelningen. 
Har nu även den efterfôüljande trôtthet, som benämnes séelhet, till 
orsak en üvergäende fürgiftning av organismen genom dennas egna 
produkter ? 

Vi skola undersôka vilka element muskelarbetet fysiologiskt er- 
bjuder oss für. frägans besvarande. 

Vi veta, att den lokala muskeltrotthet, ee efterfoljer for 
kraftigt arbete, kan härledas frân kemiska fôrändringar 1 organens 
struktur och frân utvecklingen av vissa nya organiska produkter. 
Sammansättningen och naturen av dessa substanser, som bildas vid 
de anatomiska elementens sônderdelning, äro ännu icke tillfredsstäl- 
lande utforskade, men deras fysiologiska verkningar äro bekanta. 
Man vet att denna s/agg är orsaken till den uttrôttade muskelns 
bristande retbarhet, och att dess berôring med rôrelseträdarna fôr- 
hindrar dessa att besvara en elektrisk retning eller viljans befall- 
ningar. Man vet à andra sidan, att dessa substanser, med vilka den 
uttrôttade muskeln är genomdränkt, besitta den säregna egenska- 
pen att Overfôra sitt uttrôttande inflytande pà muskelelement hos 
en annan Organism. Om man, som sagt, i en frisk grodas muskler 
injicerar en sôndermald, fôrut uttrôttad muskel, sa lyckas man gôra 
dessa ofôrmôügna fôr retning och kontraktion. 

Skulle icke bland muskelns sünderdelningsprodukter samman- 
sättningar kunna bildas, som vore i ständ att gôra organismen i dess 
helhet känslig fôr sina giftiga verkningar och framkalla samma all- 
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männa illamäende och febertillständ som vid stelheten? Men säsom 
fôljd av en üvning uppträder stelheten blott under vissa omständig- 
heter: dä subjektet icke är vant vid den üvning, det fôrrättar. Man 
mäste alltsà sôka sônderdelningsprodukter, vars bildning icke är 
nägon konstant füljd av arbetet, utan som fastmera vore att hänfüra 
till subjektets bristande vana vid arbetet, till dess otillräckliga trä- 
ning. Nu fôreligga oss en del iakttagelser, som bevisa, att vissa 
organiska substanser uppträda vid en ôvning om individen, som 
ägnar sig ât den, icke är tränad, och att dessa icke uppträda, om 
subjektet vant sig vid utfôrandet av üvningen. Jag har ofta kunnat 
konstatera, att det finnes ett konstant samband mellan bildandet av 
denna slagg och stelhetens uppträdande, och jag har ansett mig be- 
rattigad att antaga ett orsakssammanhang mellan dessa bâda füôr- 
hällanden. 


IT. 


Enligt min äsikt har man att sôka de element, som äro ägnade 
att framkalla stelhetens allmänna form, bland de sônderdelningspro- 
dukter, som till füljd av muskelarbetet utsôndras i urinen. 

Vilket av de ämnen, som âterfinnas i urinen, är nu att tilldela 
rollen av detta illamäende? Det är mig omôjligt att med bestämd- 
het peka pà vilket, men jag kan pâästà, att det ästadkommer en del 
fällningar i urinen. Uratfällningarna äro de av alla iakttagare kända 
aämnen, som avsätta sig i urinen efter en ansträngande ôvning. 
Var och en kan själv iakttaga det grumliga utseende, som urinen an- 
tager nägra timmar efter dess lätning, när man bakom sig har en 
ansträngande marsch eller fürsta dagens jakt, dà man ännu är ovan 
vid anstränguingen. Denna bottensats, som betecknar urinens mätt- 
ning med mindre lôsliga substanser, utfaller fôrst efter vissa timmar, 
dà vätskan fâtt tid att avkylas. Urinen antager dà vanligen en 
mattgul färg, som ger den ett varigt utseende. Mänga gänger 
är färgen ocksà rôdaktig och erinrar om färgen hos krossad tegel- 
sten. Om man uppvärmer en liten del av denna grumliga urin 1 ett 
provglas, âterfâär den snart sin klarhet till füljd av fällningens Iôs- 
ning, vilket lättare sker i värme än i kôld. Avkyler man vätskan, 


grumlas den änyo. 
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Denna mycket summariska prôvning är nog für att fastställa, 
att den till füljd av muskelarbete i urinen uppträdande bottensatsen 
till stürre delen härrôr sig frân urinsura salter. Vi skola finna, att 
detta sediment efter en metodisk kemisk analys bestär av alkali- och 
ammoniumsalter. Vi giva dem därfor enligt Neubauer* namnet 
urinsyrefällningar. 

Skriftställarne äro sà tillvida ense, att de erkänna, det urinens 
utseende kan modifieras genom muskelarbete, men de ha ännu icke 
gjort klart fôr sig de betingelser, under vilka dessa modifikationer 
uppträda. 

Enligt Béclar** fôrminskar muskelarbetet fôrhällandet mellan 
urinsyran.och de urinsura salterna i urinen. 

Enligt Lécorché*** ôkas urinsyran och mängden av urinsura 
salter vid muskelôvningar. Tillika med dessa bâda diametralt mot- 
satta âsikter kan jag anfôra ännu tvà, vilka synas motsäga var- 
andra. 

Fôr Bouchardt kommer efter en mättlig ôvning de urinfäll- 
ningar att fôrsvinna, som vanligen fôrekomma och ansträngande 
ôvningar komma sädana att uppträda, som vanligtvis icke forefinnas. 

Enligt Guyon ôkar bristande Gvning de urinsura salterna och 
urinsyran i urinen, och ett mycket rôrligt liv kommer dem att fôr- 
svinna. 

Skulle de anfôrda fôrfattarne ha samma mening om frâgan, sà 
mâste man dock tillstä, att de uttrycka sig mycket olika, och att det 
blir svärt att efter intrycket av deras slutledningar bilda sig en klar 
fôreställning om arbetets verkningar pâ produktionen av urinfällnin- 
garna. 

Om man under uppmärksamma iakttagelser själv fôrsôker bilda 
sig en mening i frâgan, erfar man snart, att iakttagelserna av mânga 
orsaker kunna bli svära. Ty det finnes mânga andra omständigheter, 
som framkalla fällningar i urinen. Man mâste fôrst fôrvissa sig 
om, huruvida den iakttagna individen icke vanligen har fällningar 
i urinen. Detta är fallet hos de flesta människor, som fôra ett stilla- 





* Der Urin. 
** Béclar, Physiologie. 
*#* Lécorché, la Goutte. 
+ Bouchard, Le ralentissement de la nutrition. 
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sittande liv. Man fôrsäkrar sig om, att personen ej utsatt sig für 
fôrhällanden, som tillfälligtvis orsaka detta sediment. Man vet 
tilika, att längt nattvak, ansträingande och omättligt arbete och 
excesser 1 bordsfrüjder ofta framkalla nämnda fenomen. Slutligen 
mäste man ha reda pä, om personen icke lider av nägon kon- 
stitutionell eller üvergâäende sjukdom, vilken gôr hans urin grumlig, 
t. ex. gikt eller feber. Kort sagt, man mâste känna fôremälets vanor, 
fôregäende liv och närvarande hälsotillständ, hans levnadssätt och 
verksamhet. 

Med dessa betingelser är det bästa objekt, som iakttagaren 
kan välja fôr sina studier, sig själv, fôrutsatt, att han befinner 
sig vid fullkomlig hälsa. Därfôr äro de iakttagelser, jag kan 
anfôra, utforda pa mig själv. Men jag har für kontrollens skull 
upprepat dem pà âtskilliga personer, vars levnadssätt och hälsotill- 
ständ varit mig fullkomligt bekanta, och vilka bedrivit olika kropps- 
Ovningar tillsammans med mig själv. 

Resultatet av dessa iakttagelser lâta sig sammanfatta i fôljande: 
Om en frisk person med-nyktert levnadssätt noggrant och och ratio- 
nellt âgnar sig ât en kroppsüvning, växlar hans urin utseende alt 
efter foljande omständigheter: 1) efter det ôgonblick, dà han 
undersôkes, 2) efter den svagare eller kraftigare kraftprestationen, 
3) efter den stôrre eller mindre vanan vid arbete. 

Vad det ôgonblick beträffar, i vilket man fôretager undersük- 
ningen, behôver det knappast erinras om den lika viktiga som väl- 
bekanta omständigheten, att de uriner, som skola utfälla sina sura 
salter, fôrst grumlas efter avkylning och alltid äro klara straxt efter 
lätandet. 

Bortsett frân detta välbekanta fôrhällande tror jag mig fôr 
fôrsta gângen kunna framhäva ett annat, nämligen att muskelverk- 
samheten ôvar sitt inflytande pà urinens grumling fürst efter ett 
visst antal timmar. Det är av vikt att betona detta fôrhällande. 
Antag, att man ämnar genom en muskelüvning ästadkomma den 
grumling i urinen, om vilken vi talat. Antag vidare, att man även 
tänker pà att tômma bläsan omedelbart fôre ôvningen, sà att icke 
ens en droppe av den fôre arbetet avsôndrade urinen finnes kvar 
däri. Antingen man nu fäktar eller ror, sà fyller sig urinbehällaren 
med den under arbetet utsôndrade vätskan. 

Samlas i olika kärl sedermera den urin, som man lâtit under 
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olika perioder, exempelvis varje timme, sà fâàr man en rad av 
urinprov, som ha bildats sedan üvningens bürjan, det mä nu vara 
under själva arbetet eller efterät. 

Om man ordnar dessa olika prov i kronologisk ordning och 
gômmer dem till fôljande morgon, skall man finna f6ljande: 

Den urin, som man kastade straxt efter ôvningen, visar ingen 
grumling, lika litet den, som man lät en eller tvà timmar senare. 
Blott det kärl, som innehäller urinen für den tredje timmen efter 
arbetets slut, visar i hôg grad den grumling, som uppstär av urin- 
syrehaltiga fällningar. Detta är ett faktum, som hos sex eller sju 
personer av olika Alder och temperament, samtliga med god hälsa 
och vanligen klar urin, aldrig klickade. De frän muskelarbetet hàr- 
rôrande sedimenten ha i regel icke utskiljts fôrr än tre timmar efter 
ôvningens upphôrande. Omvänt har urinen hos en och annan per- 
son kunnat hâlla sig klar under mycket längre tid. Jag har iakttagit 
fall, i vilka urinfällningarna visade sig fôrst 6 eller 7 timmar efter 
ovningen. 

Med fara fôr upprepning tror jag mig dock büôra framhäva, 
att denna period av 3 eller 4 timmar icke rôr sig om den tid, som 
fôrflyter mellan urinens lätande och bottensatsens bildande, utan 
om den tid, som fôrflyter mellan ôvningens slut och det ôgonblick, 
dà urinen lâtes. Fôr ôvrigt är den urin, som skall fällas, dà den 
lâtits alltid fullkomligt klar och grumlas fôrst mer eller mindre 
hastigt, allt efter omgivningens temperatur. 

Vi fà därmed ett fôrsta faktum: De uwrinfällmingar, man iakt- 
tager hos en person efter ett arbete, torde icke sôkas 1 urinen fürr- 
än Gtminstone tre timmar efter lâtningen. 

En egendomlighet kan fôr iakttagaren bli orsak till misstag. 
Om man samlar den urin, som lâtits en timme efter arbetet, finner 
man aldrig i densamma urinsyrefällningar och man sluter därav, 
att Ovningen icke alstrat sädana, ehuru rika fällningar kunna pà- 
visas 1 urinen frän tredje eller fjärde timmen, till vilken tid prôv- 
ningen ej utsträckts. 

Men av det ovan anfürda faktum kommer en annan slutledning. 
Värt faktum bevisar, att de organiska substanser, som mäste bilda 
dessa fällningar, sent utsôndras och lâng tid vila i kroppen, innan 
de passera njurarnas filtra. Nu vet man, att njurarna icke für- 
bereda de i urinen fôrefintliga substanserna utan utsôndra dem sä- 


8 — Kroppsovningarnas fysiologi. 
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dana de tillfôras dem frân blodet. De utsôndrade amnena, vilka äro 
aviall frân muskelarbetet, fôrefinnas alltsà färdiga i organismen, 
innan de passera utsôndringsorganen. De kunna alltsà under en viss 
tid utova sin skadliga inverkan, dà de flera timmar stanna i kroppen. 


Man mäste vidare päpeka, att denna produktion av urinsedi- 
ment, som bôrjar tre timmar efter arbetet, mängen gâng utsträcker 
sig aända till 24 timmar d. v. s. lika länge som illamäendet av uttrôtt- 
ningstillständet fortfar. 


Sedan man sälunda fastställt det ôgonblick, dà fäliningarna 
lâta sig iakttagas, är det lätt att studera dels, under vilket infly- 
tande och vilka betingelser arbetet äger rum, och dels det fysiolo- 
giska tillständ, i vilket subjektet befinner sig, samt inverkan därav 
pà hans produktion. Om arbetet är av fôga intensitet och varak- 
tighet, uteblir fäliningen. Däremot är den mycket riklig, om üv- 
ningen ar ansträngande och längvarig. Âr den individ, pà vilken 
man gôr sina iakttagelser, densamma, äro fällningarna rikligare och 
upptrada senare ju intensivare och mera uthällande arbetet är. Alt 
efter den stôrre eller mindre kraftprestationen kunna fällningarna 
variera frän en svärt iakttagbar grumling i urinen, som blott visar 
sig en gäng, till den starkaste bottensats, grumlande den under 24 
timmar utsôndrade vätskan och givande den ett smutsigt utseende. 


Men individens tillständ har ännu stôrre inflytande än ôvnin- 
gens häftighet pà ôkningen eller minskningen av det genom arbe- 
tet uppträdande sedimentets mängd. Ju mera man närmar sig till- 
stâändet att vara i kondition, desto mindre riklig blir urinfällningen 
fôr samma arbetsmängd. I samma grad, som man genom Gvning 
erhâller mera motständ mot trôtthet, minskas urinens tendens att 
bilda bottensats. 


Ingenting är intressantare än att steg fôr steg fôlja detta om- 
vända framsteg hos de bâda fenomenen: motständskraft mot trôtt- 
het och lätande av salthaltig urin. Om samma individ dagligen 
utfôr en ôvning, som fordrar samma kraftutgift, t. ex. dagligen 
ror en viss distans päà en timme, händer det, att hans Ovning, 
sedan den under de fürsta dagarna fôrorsakat honom stor stelhet, 
efter en veckas fôrlopp blott füranleder ett obetydligt obehag. Till- 
lika visar det sig dà, att hans urin, sedan den i bürjan uppvisat 
rikliga fällningar, pà senare tiden blott presenterar en omärklig 
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fällning. Det finnes alltsä ett intimt band, ett konstant forhällande 
mellan bildandet av urinsediment och alstrandet av stelhet. 

Detta beaktansvärda fôrhâällande âterfinnes under alla fôrhäl- 
landen, som kunna omgestalta arbetets verkan. Om man Oôvergär 
frân en ôvning, vid vilken kroppen är van, till en annan, som for- 
. drar en annan muskelgrupps verksamhet, känner man pà nytt stel- 
hetens obehag och urinen bürjar pà nytt att grumlas. Sälunda erfar 
en person, som är van vid kraftiga marscher, ingen som helst trott- 
het dagen efter en läng fotvandring. Han märker dock en viss 
stelhetskänsla, om han, utan att vara van därvid fôrsôker sig pà 
en kort fäktningsdust. Undersôker man hans urin, kan man kon- 
statera att denna, som bibehôüll sin fulla klarhet efter en 12 tim- 
mars marsch, är grumlig efter en faktôvning pà 20 minuter. Sà 
fôrhâller det sig alltid, om man fôretager ett arbete, vid vilket ännu 
oûvade muskler sättas 1 gäng. 

Det intima samband, som finnes mellan uttrôttningsstelheten och 
de utsündrade ämnen, som grumla urinens klarhet, kan iakttagas även 
tillfälligt, nämligen om individens motständskraft fôrsvagas dà den- 
samma momentant blir känsligare für trôtthet. Under inflytande 
av en lätt ”’indisposition”, en obetydlig storning 1 hälsan händer det;, 
säsom alla sportentusiaster veta, att formägan till arbete ofta mo- 
mentant minskas. Under sädana dagar är t. o. m. instruktôren icke 
i besittning av sin vanliga kraîft, och ôvningen fôranleder honom en 
känsla av obehag, sedan läng tid obekant. 

Den vid arbete vana personen erbjuder dà samma trôtthetsfe- 
nomen, som nybürjaren, och även hans urin, som ej pà länge grum- 
lats av ôvningen, bôrjar âter visa bottensats. 

Jag har kunnat konstatera dessa fürhâällanden pâ mig själv och 
andra personer, vilket fôljande iakttagelser bevisar: 

En av mina vänner, en outtrôttlig och till det yttersta tränad 
roddare, erbjôd sig att medverka für mina studier ôver urinens 
modifierande genom arbete. Men han var sà härdad mot muskel- 
arbetet, att hans urin aldrig visade den ringaste bottensats. Trôtt- 
het hade aldrig bemäktigat sig honom. En morgon rodde vi i 
samma kanot, och jag blev üverraskad üver att icke finna honom 
vid vanlig vigôr. Hela hans viljeenergi tômdes für ârans fôrande 
till slutet av den vanliga distansen. Tvä sômnlôsa nätter hade fôr- 
orsakat denna momentana svaghet. Nu kvarlämnade denna dags 
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ôvning hos honom en känsla av obehag och stelhet under hela dagen, 
och hans urin, som under läng tid alltid varit klar efter arbetet, 
visade rikliga fällningar av urinsyresalter. Alltid, dà organismen 
befinner sig 1 ett tillständ av mindre motständskraft, visar sig en 
benägenhet fôr produktion av uratsediment och uppträdande av 
stelhet. 

Det fôrekommer, att bristande motständskraft ôvergâende für- 
orsakas genom t. ex., stark tankspriddhet eller nedstämdhet. Jag 
har kunnat fastslà, att under detta tillständ av andlig nedslagenhet 
kan en fôr arbetet mycket härdad person momentant fôrlora sin 
immunitet mot trôtthet och efter en muskelôvning uppvisa tecken 
till stelhet. Men samtidigt fôrlorar hans urin sin vanliga klarhet 
och innehäller sediment. Jag har iakttagit detta fôrhällande hos en 
i olika kroppsôvningar skicklig person, som var i fullkomlig tra- 
ning och regelbundet besôkte fäktsalen. Han plägade dagligen fäkta 
utan att nâgonsin uppvisa tecken till stelhet eller fällningar 1 urinen. 
En dag fann jag hos honom efter en kort fäktning, som emellertid 
fôretagits under fôrkänslan av en under füljande dag fôrestäende 
duell, ett mycket uttalat stelhetsobehag, och jag konstaterade 1 hans 
urin rikliga fällningar. 

Dessa äro de fakta, som visa hän pà ett ständigt sammanhang 
mellan urinsyrefällningarna och uttrôttningsstelheten. Alla om- 
ständigheter, som güôra människan mottagligare fôr trôtthet, ha 
även privilegiet att samtidigt âstadkomma en disposition fôr fall- 
ningar i urinen. 

Mellari de bâda fenomenen, lätandet av grumlig urin och pä en 
ôvning füljande illamäende, finnes ett sà konstant fôrhâllande, att 
det är omôjligt fôrneka ett orsakssammanhang. 


Kap. 6. 


Muskelstelheten (forts.) 


Invändningar mot min teori — Uppträda urinsyrefällningarna i urinen pà 
grund av transpirationen? Iakttagelserna vederlägga härutinnan fôrfattar- 
nas Asikter — Ett trôtthetsforsôk — En roddüvning frân Limoges till Paim- 
boeuf — Fôrhällandenas üverensstämmelse med den kemiska analysen — 
Üvningen framkallar en slags urikämi — Vissa febertillständs analogi med 
stelheten —— Stelheten och giktanfallet — Träningen, orsaken till immunitet 
mot stelhet — Reservvävnadernas roll — Sünderdelningsprodukterna — 
‘Urinsyrans roll vid stelheten — Stelheten är en självforgiftning. 


__ Mot den slutsats, jag nyss gjort, kunna en del invändningar 
gôras. En del skriftställare anse en urin, som till füljd av muskel- 
arbete visar fällningar, icke vara en vätska, innehällande mera nôt- 
ningsämnen än under normalt tillständ, utan blott en mera kon- 
centrerad, d. v. s. en, som pà samma kvantitet vatten innehäller 
mera lôsta ämnen. 

Urinfällningarna efter arbetet skulle enligt denna âsikt ej vara 
rikligare, utan det vatten, i vilket de lôsa sig, skulle vara fôrmin- 
skat. Härpà skulle vätskans stôrre mättning och stôrre tendens till 
fällningar bero.* Om dessa skriftställares teori vore riktig, skulle 
urinfällningarna icke betyda nägon fôrändring av vätskans kemiska 
sammansättning, de skulle blott visa, att en del av den genom nju- 
rarna utsôndrade vattenmängden avlägsnats pà en annan väg, och 
dà fôljaktligen genom huden. Den rikligare svetten skulle vara den 
verkliga orsaken till bottensatsens bildning. 

Tvä vägande argument kunna anfôras mot denna teori. Für 
det fôrsta händer det ofta, att urinen de dagar, den visar fällningar, 
är lika riklig som under dagar, däà den icke gôr det. Jag har kun- 
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nat faststalla detta genom 50 fôrsôk pà olika personer. Under 
dessa iakttagelser har det ofta fôrekommit, att dà transpirationen 
varit mycket mâttlig och urinen lâtits i rikligare mängd än vanligt, 
fällningar bildats, emedan individen icke var van vid arbete. Om- 
vänt har jag hos fullkomligt tränade personer kunnat konstatera, att 
svett ofta alstrats under arbetets lopp, utan att urinen därfôr 
grumlats. . 

Ett längt uttrôttningsprov, som jag fôretagit pà mig själv och 
en av mina vänner, har satt mig i ständ att under 9 pà varandra 
foljande dagar kontrollera resultatet av de gjorda studierna, och 
detta kommer helt säkert att fôrläna desamma en stôrre beviskraft. 

Vi avreste i bôrjan av augusti 1886 i en känot, i avsikt att 
pà môjligast korta tid tillryggalägga avständet mellan Limoges och 
Paimboeuf. Pà nio dagar tillryggalade vi ett avständ av 550 kilo- 
meter, fôrande vardera tvà äror, 4 deux de couple, säsom det tekni- 
ska uttrycket lyder, och nôdgades att leverera ett kraftigt arbete, i 
det vi fingo bära vär tunga bât ôver 83 grunda dammar, som av- 
brôto floden Viennes lopp och som voro nästan alldeles uttorkade. 

Denna enorma utgift av muskelkraft gjorde oss icke nâgon 
gäng stela, emedan vi voro härdade genom en tvà mânader läng 
träning. Efter tolv dagar och 14 timmars hett arbete under ârets 
varmaste dagar, erforo vi de mest olika obehag, men aldrig stelhet. 
Aldrig kände vi oss om morgonen mindre upplagda än under fôre- 
gäende kväll, och dock drevs ansträngningen under arbetet till dess 
yttersta gräns, sà att, alltid dà vi lämnade bätsitsarna, vära kraf- 
ter voro uttomda. Ovningen drevs till ôveransträngning, dà vi 
oaktat mycken näring rikligt fuktad med vin och framfôr allt. med 
kaffe, vardera minskade 10 pund pà nio dagar. Dock kände vi 
oss icke nâgon gâng stela och ej heller visade vâr urin, som vi 
dagligen iakttogo, nâgon gäng det ringaste sediment. 

Om dylika sediment vore resultatet av en stor svettning, sà 
skulle aldrig ett limpligare tillfälle till bildning ha kunnat erbjuda 
sig än under tvà av resans dagar om vilka jag giver fôüljande san- 
ningsenliga berättelse. 

Den 10 augusti togo vi, sedan vi rott 50 kilometer under brän- 
nande solsken, vilket betäckt vära nackar, ansikte och händer med 
solblemmor och genomdränkt vâra tjocka ylletrôjor med svett, in 
i den lilla byn Availles hos en värdshusvärd, som tillika vat bagare. 
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Vära sängkläder bestodo av ett enda men enormt stort fjadertäcke, 
i vilket vi rullade in oss till hakan under en natt med verklig hund- 
värme. Slutligen hade vär värd, liksom om han velat lämna oss 
alla für ett fysiologiskt experiment nôdiga element, anvisat oss ett 
rum, som làg rakt üver bakugnen, vilken han eldade upp under vär 
somn. 

Det är knappast môijligt att tänka sig en bättre sammanställ- 
ning av svettdrivande faktorer: ansträngande arbete under 10 tim- 
mar i augustisolens glüd, en natt mellan fjäderbolstrar 1 ett rum, 
uppvärmt säsom en badstu. Samma dag tvingade oss dessutom ett 
haveri, som vi hade att reparera, att stanna i byn en halv dag, och 
vi hade pà sà sätt god tid att iakttaga den under ätskilliga timmar 
lâtna urinen. Men trots den rikliga svett, som under dagen fuktat 
vâra kläder och genomblôtt värt läger pà natten, bildade sig ingen 
bottensats, varken hos mig eller min vän. | 

Säledes àr det icke nog att svettas mycket under och efter 
arbetet for att erhälla fällningar i urinen. Den ükade transpiratio- 
nen kan hos tränade subjekt, liksom hos andra, ästadkomma en 
minskning i urinmängden, men betingar ingalunda nôdvändigheten 
av uppträdandet av urinsura sediment. 

Slutligen ligger ett sista, och utan tvivel det mest vägande, 
bevis fôr den verkliga ôkningen av urinsyra och urater i den urin, 
där fällningar till f6ljd av en ôvning finnas, i den kemiska analysen. 

Fôljande är resultat av en urinprovundersôkning, vilken fôre- 
togs efter en mycket läng fäktôvning pà en person, som under 
tvâ mänader legat ifrän varje muskelarbete.* I den fôrsta litern 
urin var den utfällda kvantiteten urinsyra 1,43 gram. 

Hos samma objekt var urinsyran, sedan samma arbete utfôrts 
efter fôregäende träning och i det urinen icke lämnade nägon bot- 
tensats, pà en liter 0,60 gram, en frân normala värden icke avvi- 
kande siffra.* 

Man ser säledes, att hos den icke tränade personen utskiljes 


* Analysen fôretogs av den erfarne kemikern Papon, vilken jag här- 
med tackar fôr välvilligt understod. 


** Uppgift om fôüdans lika sammansättning kan här vara ünskvärd fôr 
bevisets fullkomlighet. 


Üvers. anm. 
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vid muskelarbete nâgot mera än den normala urinsyredosen, under 
det att denna produkt icke ôkas hos den tränade. 

De bevis, jag framlagt vid studiet av urinens fôrändring genom 
muskelarbete, äro uppenbart mycket ofullständiga, dà de blott rôra 
sig om en enda faktor: produktionen av urinsura element.- Men 
denna faktor är i och für sig intressant nog, och framfôr allt har 
hitintills ingen framhävt dess sà intima samband med de allmänha 
stelhetsobehagen. 

Vi kunna efter det fôrut sagda fastställa ett faktum: att den 
utsondrade urinsyran 1 hôg grad ôkas, om urinen till f6ljd av arbete 
är grumlad. Nu befordrar urinen organismens befrielse frân pro- 
dukter, som bildats genom blodet. Det ôverskott av urinsyra, som 
vi kunnat konstatera i urinen till fôljd av en muskelôvning, har 
alltsà funnits i blodet, innan det avsündrades utàât. Vi veta vidare, 
att utsôndringen av urinsura ämnen bôrjar fôrst tre timmar efter 
ôvningen och utsträcker sig ofta ända till 24 t. o. m. 36 timmar. 
Under denna lânga tid är alltsà organismen utsatt fôr den ôver- 
flodiga urinsyrans inflytande. 

En ansträngande 6vning kvarlämnar alltsä hos icke tränade 
personer en urinsur belastning av blodet, en slags urikämi, lik- 
nande den, man finner t. ex. hos giktpatienter, kort innan de fà ett 
giktanfall. 


TE 


Âr det ôverflôdet av urinsyra som man har att tillskriva det 
obehag, som füljer efter en üvning? 

Uppenbarligen finnes bland urinfällningarna ännu flera pro- 
dukter, som kunna utôva inflytande pà organismen under sitt uppe- 
Hall i blodet. Det är säkert, att extraktivämnena kreatin, xanthin 
och andra produkter vid ofullständig fôrbränning spela en viktig 
roll für alstrandet av det feberaktiga illamäendet vid en Oôveran- 
strängning. Men dessa substansers fysiologiska verkan är sà litet 
känd, att man blott med stôrsta fürsiktighet vägar tala om deras 
sannolika inflytande. 

Omvänt har jag ofta haîft tillfälle iakttaga omständigheter, 
under vilka urinen uppvisat urinsura salter i üverflôd och att där- 
vid konstatera, att de i dessa fall i organismen kända storningarna 
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mânga gânger äro lika dem, som framkallas genom en ytterlig 
muskeltrôtthet. 

Anfallen vid frossa eller reumatisk feber utan lokal inskränk- 
ning äro de, som mest likna muskelfebern. Men nu äro dessa bäda 
affektioner liksom stelheten Atfôüljda av en fôr stor avsôndring av 
urinsura salter. 

När en icke van person tager en kall dusch, känner han 1 regeln 
ett füljande obehag, son kännetecknas genom en allmänkänsla av 
râdbrâkning i lemmarna och en lätt feberaktighet. Jag har vid 
iakttagandet av urinen i dylika fall kunnat fôrvissa mig om, att 
vid dessa symptom, som äro likartade med stelhetens, urinen lika- 
ledes uppvisade urinsura fällningar i ôverflüd. 

Man skulle kunna invända, att i de anfôrda exemplen finnes ett 
feberaktigt tillständ, och att man har att tillskriva febern fürekom- 
sten av de urinsura salterna pà samma sätt vid trôttheten som 
vid ett anfall av t. ex. intermittent eller fôrkylningsfeber. Men 
febern inträder till f6ljd av ansträngande ôvningar blott undantags- 
vis, och dessutom kan man konstatera rikliga urinfällningar även 
under omständigheter, under vilka muskelarbetet lämnar pulsen och 
temperaturen i normalt tillständ. Enligt min àsikt äro de urinsura 
salterna och den üvriga fôrbränningsslaggen orsaken till och icke 
verkan av febern. Febertillständet vid stelheten är resultatet av en 
organismens ansträngning att utskilja dessa produkter, dà de an- 
hopats 1 für stor mängd. 

Det är omôjligt att fôrneka en viss analogi mellan stelhetens 
och giktanfallets feberprocess. TI bâda fallen fôrefinnes urikämi, 
d. v. s. blodets ôverfyllnad med urinsura salter. Nu stockar sig 
vid ett giktanfall blodet i lederna och avsätter här üverflôdet av de 
urinsura salter, det innehâller, under det att vid uttrôttningsstel- 
heten avsättningen äger rum genom njurarna och de skadliga 
ämnena utsôndras genom urinen. 

Dessa analogier i orsakerna styrkas genom iakttagelser av 
fakta. Om en ansträngande üvning utan fôregâende träning fôre- 
tages av fôr gikt anlagda personer, sÂ blir densamma ofta en ut- 
lôsande orsak till ett anfall. Detta beror därpà, att giktanfallet 
sages orsakat av en für stor anhopning av urinsura salter i blodet, 
ett tillständ av urikämi. Muskelansträngningen giver organismen 
ôgonblickligen alla behôvliga betingelser für utbrottet av en urin- 
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diates. Jag har ofta varit i tillfälle att iakttaga, att den mest an- 
strangande kroppsôvning kan vara utan fara für en giktpatient, 
om denne befinner sig i ett gott träningstillständ. En av mina 
bästa vänner, en mycket verksam ledare i vâr fäktfôrening, lider 
sedan läng tid av gikt. De längsta fäktôvningar framkalla aldrig 
hos honom de ringaste besvär, sà länge han häller sig i träning. 
Mängen gäng fär han dock mycket utpräglade ledsmärtor, dà'han, 
efter att under nâgra dagar ha undvikitsfäktsalen, Atervänder dit. 

Om träningen sätter en giktsjuk utom den fara, ansträngnin- 
gen vanligen innebär fôr honom, sà kommer detta sig därav, att 
arbetet hos en väl tränad person varken framkallar urinsyrefällnin- 
gar eller overgäende urikämi, orsaken till faran. 

Men det âterstär en sista frâga att besvara für att klargôra 
stelhetens uppträdande pà ett tillfredsställande sätt. Varfôr bildas 
de kvävehaltiga avfallen, icke likaväl hos en tränad person, som hos : 
den, som für fôrsta gângen utfor en ôvning? 

Det finnes blott ett svar pà denna frâga, nämligen det, att hos 
en person, vars muskler icke äro vana vid arbete, ämnen bildas, 
vilka ästadkomma icke kända produkter, under det att dessa pro- 
dukter hos en tränad person fôrbrukas under muskelarbetet och 
fôorsvinna ur musklernas vävnader. Den invanda muskelverksam- 
heten kommer sà smäningom de reservvävnader att fôrsvinna, som 
anhopas 1 musklerna. Arbetet har forbrännt och använt de genom 
overksamhet anhopade ämnena. 

Reservvävnaderna ha till uppgift att endast tidvis finnas : 
organismen. De utgôra ett forräd, bestämt att tidvis bestrida fôr- 
bränningskostnaderna, men ej att upptagas bland kroppens inre, 
beständigare vävnader eller fôr att bilda nägon väsentlig del : 
sistnämnda. Ocksàä angripas dessa vävnader lättare än de ôvriga 
av ämnesomsättningarna. De lämna fôga motstand mot arbets- 
fôrbränningarna. De fôrbrännas och avlôsas lätt frân organismen, 
innan de nâtt sista oxidationsgraden och äro pà sà sätt 1 ständ till 
ofullkomliga fôrbränningar. Enligt Bouchards uttryck äro de. 
verklig organisk aska.* 

Men de ämnen, som äro ägnade att alstra dylikt avfall, bilda 
i organismen blott ett inskränkt fôrräd, vilket âtgär fortare ju in- 





* Bouchard loc. cit. 
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tensivare muskelarbetet är. Ocksà använder den ‘ansträngande 
ôvningen snart de pà grund av otillräckliga Gvningar forefintliga 
reservvävnaderna, och med reservvävnaderna fôrsvinna även de av- 
fall, vilka härrôra sig frân en für lätt sônderdelning av dessa fôr- 
râd. Den tränade människan utsôndrar icke längre nägra urin- 
sura avfall, emedan hon uttomt de fôrràd, som äro orsaken till dess 
bildande, emedan hon fürbrännt sina reserver. 

Ju mera man intränger i fôrhällandenas detaljer, desto mera 
besannas denna uppfattning. 

Alla idrottsentusiaster veta, att om man upptager en länge 
fôürsummad kroppsôvning, är det omôjligt att undgà muskelfeber. 
Men alla, som haft tillfälle till denna lilla prôvning veta ocksä, att 
det finnes tvä sätt att betala dess skatt. En del alstra varje dag 
ett lätt arbete, vilket gradvis ükas, och lyckas sälunda efter nägon 
tid âter taga ôvningen i full dos. Dessa märka efter Ovningen 
blott ett ringa illamäende, och deras urin visar blott en fôga märk- 
bar fällning. De lyckas med tiden àâterupptaga den mest anstran- 
gande 6vning, utan att utsättas for den fullständiga stelheten. Detta 
kommer sig därav, att de varje gäng blott leverera en ringa kvan- 
titet forbränningsavfall. Dessa avfall räcka icke till for att fram- 
kalla ett verkligt obehag i organismen, och äro icke nog fôr att 
starkt grumla urinen. Andra fôüredraga, att hastigt gôra sig fria 
och klämma fôrsta gängen i av alla krafter, i det de utan skon- 
samhet ansträanga sina muskler. Härav uppstàr fôljande dag en 
smärtsam stelhet och en med urinsyresalter ôverfylld urin. Men 
vanligen ha de pà tredje dagen âtervunnit hela sin arbetsformäga 
och äro sedan utom räckhäll vid de efterfoljande ôvningarna. Ocksà 
kan därefter icke längre bildas nägon bottensats i deras urin, utan 
denna bibehäller efter ôvningen sin fullkomliga klarhet. Dessa bäda 
olika metoder fôra fôr ôvrigt till samma resultat: reservvävnadernas 
avlägsnande. 

Och vi sà klart som môjligt vilja sammanfatta de slutsatser, 
som givits oss genom de iakttagna fôrhâällandena och vilka jag 
här meddelat für senare studium, sâ tror jag mig kunna formu- 
lera tvä pâstäenden, av vilka det ena är ett säkert faktum, och 
det andra en mycket sannolik hypotes. 1) Säsom ett säkert fak- 
tum kunna vi uppställa Gkningen av produkter av ofullständiga 
forbränningar, viika bilda urinfällningar, i alla de fall, dà muskel- 
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arbetet fôljes av allmänna tecken pà illamäende, det mà nu vara 
den feberaktiga stelheten eller icke. 2) Säsom en sannolik hypo- 
tes framställer jag ett orsakssammanhang mellan de genom en stän- 
dig samtidighet nära fôrknippade fenomenen: alstringen av de kvä- 
vehaltiga avfall, som bilda urinsura sediment och uppträdandet av 
allmänt obehag samt efterfôüljande trôtthet. Denna hypotes torde 
stôda sig pà tillräckliga deduktioner fôr att tillâta oss att fôrklara 
uttrôttningsstelheten säsom en slags organismens självfôrgiftning 
genom sônderdelningsprodukterna. 

Vi kunna pà sà sätt fà en viss analogi mellan andfäddheten och 
stelhetsprocessen. Bäda trôtthetsformerna skulle vara att tillbaka- 
fôra pà en blodets üverfyllnad med vissa ämnesomsättningsprodukter. 

Vad man kallar andfäddhet, är verkan av en blodets mättning 
med en ämnesomsättningsprodukt, som skall utsôndras genom lun- 
gan. Det allmänna illamäende, man kallar uttrôttningsstelhet, fôr- 
orsakas genom fôrekomsten av vissa ämnesomsättningsprodukter, 
som skola utsondras genom njurarna. 

Man känner mycket väl den produkt, om fôranleder andnings- 
besvären: kolsyran. F 

Mycket svärare är det, pà grund av vetenskapens motsatta 
âsikter, att bestämma vilket eller vilka ämnen, som äro den verk- 
liga orsaken till stelhet. Man kan pästà, att denna produkt hôr 
till de substanser, som bilda urinfällningarna, och att urin- 
syran och de urinsura salterna bland dessa spela en viktig roll fôr 
den allmänna trôtthetens uppträdande. 


Kap. 7. 


Üveransträngningen. 


Üveransträngningen, ytterlighet av trôtthet — Olika slags ôveransträngning 
— Overakut form, kvävningsdôd — Akut form — En hetsjakt — Meka- 
nismen vid dôd genom akut ôveransträngning — Självfôrgiftning genom 
ämnesomsättningsprodukter — ÆExtraktivämnena; mjôlksyran — Gautiers 
upptäckt; den levande organismens gifter ; leukomainerna — Den akuta ôver- 
ansträngningens sällsynthet hos människan — Marathonkrigaren — Iaktta- 
gelser av pâskyndad likstelhet hos folk, som dôtt av ôveransträngning — 
Sällsamma ställningar hos lik; det fôrskräckliga ansiktsuttrycket hos môr- 


dade personer — ÜOveransträngningens verkningar pâ djurkôttef — Kôttets 
av Overansträngda djur skadlighet — Lidandet sâäsom orsak till Gveran- 
strängning — En slaktares grymhet — Den Gverakuta Gveransträngningen, 


mest iakttagen hos människan. 


Overansträngningen är intet annat än en till det yttersta dri- 
ven uttrottning. 

Vi ha sett, att ett for stort arbete betingar bildningen av vissa 
aämnesomsättningsprodukter i organismen, och att trôtthetens all- 
männa obehagstillständ fororsakas av en kroppens självfôrgiftning 
genom dessa avfall, vilka güra sitt skadliga inflytande gällande tills 
de genom utsündringsorganen avsôndrats frân kroppen. Under 
ôveransträngningen kan organismen icke bekämpa de alltfür rik- 
liga avfallen, für vars utsôndring utsôndringsorganen icke räcka 
till En balans uppstär mellan organismens utsôndringsfürmäga 
och den mängd fürbränningsprodukter, som tynger den. 

Mellan trôttheten och ôveransträngningen finnes ingen annan 
skillnad än dosen av de substanser, som fôrgifta organismen. Men 
dessa substanser äro de samma och ha samma ursprung: det gäller 
alltid fôrbränningsavfall, som bildats genom arbetet. 

En person, som efter en fem minuters ôvning stannar and- 
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fàdd, stär under inflytande av en ôvergâäende, genom fôrbränning 
alstrad kolsyrefôrgiftning. En häst, som sporras till en mycket 
hastig galopp, och som tvingas att fortsätta sA tills den stôrtar, 
dôr av Overansträngning. Dylika olycksfall äro orsakade av den 
organismen genomsyrande kolsyran. I fürsta fallet utsôndrades 
emellertid den giftiga gasen nog tidigt, i andra fallet hade den anho- 
pats i en dosis, som medfürde düden. 
Kolsyran är av alla fôrbränningsprodukter den, som under ar- 
betet bildas hastigast och i stôrsta mängd. Den är den farligaste 
for Oorganismen, och utsätter människor och djur für de mest ho- 
tande faror under arbetet. Om organismen gâr under i kampen 
mot dessa utsôndringsprodukter, är kampen i regel kortvarig och 
hastigt dôdande. Detta kan man se pà en häst, som tvingas att 
galoppera, utan att man giver den tid att flâsa ut, och av vilken 
man fordrar en hastighet, som icke stär i fôrhällande till hans lun- 
gors kraft. Ett djur, som bragts sà längt, alstrar mera kolsyra 
än det formär utsôndra genom andningen. Pà kort tid hopas i 
blodet en os, som är nog für att medfôra bôrjan till en fôrgift- 
ning. Gav man djuret nu tid att vila ut, om än blott en minut;, 
skulle det pà denna korta vilostund utsôndra det gasôverflôd som 
tynger det och utan fara kunna äterupptaga loppet Men lâter 
man det ej andas ut ett ôgonblick, bibehäller det kolsyreôverskot- 
tet, vars dosis tilltager med varje andetag. Nervcentra omspolas 
med blod, som är odugligt für livet, hjärtmuskeln genomdränkes 
med en substans, som fôrlamar den, cirkulationen stockas och dju- 
ret dür. Kvävningsdüden kan betraktas säsom typ für den akuta 
ôveransträngningen. Denna form av ôveransträngning beror egent- 
ligen pà kvävning, orsakad av självfôrgiftning. 
Den ôveransträngning, jag betecknar säsom akut har ett min- 
dre hastigt fôrlopp. De djur, man använder fôr hetsjakt, visa ett 
typiskt fall. Vid denna sorts jakt fâr djuret icke düdas. Det in- 
fängas d. v. s. hetsas tills dess krafter äro sà uttomda, att det icke 
kan undkomma hundarna. 
Vi skola iakttaga, vad som fôrsiggär hos en räbock, som àr 
ôverväldigad av utmattning, och vars jaktsignal snart blâses. | 
Djuret har använt list. D. v. s. tid efter annan har det stan- 
nat av i stället for att fortsätta sitt lopp. Det har fôrsôkt gomma 
sig, dà det kommit efter. Det har sprungit i sicksack fôr att 
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missleda hundarna. Dess lopp har sälunda avbrutits genom en rad 
av pauser, som tillâtit det att pusta ut och utandas sin kolsyra. 
Ocksà plägar man fà hetsa djuret tämligen länge, fem till sex 
timmar och ännu längre, vilket vore omôüjligt, om det utan uppe- 
häll skuile fortsätta att lôpa hela tiden, ty dà skulle ängesten 
komma det att mista jämnvikten och ehuru i ständ att lôpa myc- 
ket hastigare än hunden, skulle det bli andfâtt och mycket snart 
upphinnas. Alla jägare veta, att om djuret lämnar skogen für att 
uppsüka ett fritt fält, jakten snart tager slut, det mà nu vara att 
det gäller ett djur av särskild styrka, t. ex. en gammal varg, som 
fôraktar hundarna, och som känner kraften av sin lôpning och icke 
gôür jägarne den äran.att ôverflôdigt päâskynda sitt lopp fôr att 
komma undan dem. 

Râdjuret undgär nu tack vare sin list andningsbesvär. Men 
det omâttliga arbete, som det presterar fr att undgä sin fiende, 
alstrar olika ämnesomsättningsprodukter, vilka anhopa sig i stor 
mängd i dess organism, och vilka icke säsom kolsyran utsündras 
pà nâgra fà minuter. En stor del av dessa produkter skulle 1 verk- 
ligheten blott utsôndras genom urinen, och vi hava själva erfarit, 
att de avfall, som komma ifrâäga 1 urinen blott längsamt befordras 
ur kroppen. Det skulle alltsä vara omôjligt fôr räbocken att under 
loppet avlägsna de fôrbränningsprodukter, som besvära hans musk- 
ler och forgifta blodet. Sà snart anhopningen av desamma blir für 
stor, framträda tvà slags fôrhällanden. Für det fôrsta bli rôrel- 
serna svära till foljd av de i rôrelseorganen framkallade stôrnin- 
garna genom avfallen. Dessa avfall äro att likna vid den aska eller 
slagg, som tillstoppar rôren. i en kamin. Sedermera resorberas 
dessa avfall genom blodkärlen och upptagas i blodomloppet, varav 
snart fôljer en fürgiftning av organismen. 

Efter näâgra timmars livlig jakt bôrjar bocken springa sak- 
tare, dess skutt bli stelare, hundarna hämta in pà den. Dess kraft 
är slut, säga jägarne. Vi säga, att den är fôrgiftad genom de 
organiska avsôndringarna, vars alstring blir für stor, och vilka an- 
hopas 1 für stor dosis. Dess ben äro stelna, emedan mukelsaften, 
under inflytande av en av fôrbränningen utlôst syra, mjülksyran, 
bôrjar koagulera. Musklerna i sin helhet äro hemfallna ât en 
kemisk upplôsning under arbetshettans inflytande. Djurets organ 
bôrja neka att gôra tjänst, det kan icke längre fly, utan lâter sig 
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levande ätas av hundarna. Men detta är dock icke den enda düds- 
orsaken, ty även om det lyckas den flyende râbocken att undan- 
draga sig sin fiende genom en sista list, sà dr han nästan alltid 
till foljd av ôveransträngning. 

Ett fullkomligt uthetsat djur behôver icke dôdas fôrst av hun- 
darna eller jägarna. Det stôrtar, och ofta finner man dagen efter 
jakten 1 de täta busksnären kadavret av ett eller annat djur, .vars 
spär man forlorat, och vilket gâtt under till féljd av ôveransträng- 
ning. En av mina vänner hade i sina skogar lôssläppt nâgra rà- 
djur, och jagade dem ofta, icke i avsikt att fânga dem, utan blott 
fôr att dressera sina hundar, i det han drog in kopplet i det ôgon- 
blick, dà han drivit djuret till utmattning. Det hände ofta, att 
flera rädjur dogo till fôljd av denna jakt, som dock blott var sà att 
säga en lek, blott en slags manôver, vid vilken intet skott smällde, 
och ingen hundtand trängde in i djuret. Icke blott den lokala trôtt- 
heten i lemmarna eller oformägan att springa vidare, känneteckna 
det hetsade djurets tillständ. Det gäller ett allmänt sônderdelnings- 
tillständ i vävnaderna, som är ägnat att ha dôdlig fôljd. Det het- 
sade djuret fôrgiftas av en slags fôrruttnelse i sitt ännu levande 
kôtt. 

Undersüker man ett hetsat djurs kropp, upptäcker man for stu- 
diet mycket intressanta fynd. Studerar man lemmarna, faller ge- 
nast det styvhetstillständ, som man kallar musklernas likstelhet 
ôgonen. Detta fenomen visar sig efter dûden hos alla varelser utan 
undantag, även hos människan. Men det inträder fôrst flera tim- 
mar efter livets flykt, under det att det sà snart livet flytt genast 
träder i dagen hos det hetsade djuret, mângen gâng redan i düds- 
kampens sista ryckningar. Ingenting är egendomligare och skulle 
vara mera ägnat att rôra det mänskliga medlidandet — om en 
människa som är gripen av jaktens lidelser üver huvud taget har 
nâgot medlidande — än att se ett sà olyckligt hetsat djur, stapp- 
lande sig i väg pà sina styva ben, som knappt kunna büjas och 
som snart bli styva som trä. Likstelhetens fenomen bôrjar hos de 
av akut ôveransträngning stôrtade djuren redan fà ôgonblick efter 
dôdens inträde. 

Bland de fôreteelser, som efterfülja dôden, framträder annu 
en, som päfallande kommer fôre den regelbundna tidpunkten fôr 
dess vanliga inträdande, nämligen fôrruttnelsen. Hetsat vilt lâter 
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sig icke fôrvaras. Det mâste genast äâtas. Fà timmar efter dôden 
är det redan omôjligt att fôrtära. Ett hetsat djurs kropp ruttnar 
och sünderdelas med samma hastighet som liket av en människa, 
düd i en smittosam sjukdom, och vars begravning man därfôr mâste 
päskynda. I regel kan man tämligen länge bevara ett djur, vars 
inälvor uttagits strax efter dess nedläggande. Nôdvändigheten av 
uppsprâttningen fôrklaras genom fôrekomsten av mukrober i mat- 
smältningskanalen, vilkas grodd efter dôden intränger 1 alla vav- 
nader, dà dessa icke längre genom blodet äro skyddade mot infek- 
tion. Hos det hetsade djuret är uppsprättningsoperationen full- 
ständigt onôdig och icke ägnad att uppskjuta fôrruttnelsen. Detta 
kommer därav, att utgängspunkten fôr fôrruttnelsen här icke längre 
ligger i nägot utifrân i matsmältningsvägarna ingripande agens, 
utan i produkter, som genom arbetet bildats i aila organismens 
delar, rikligast i dem, som arbetat mest, i musklerna. 


Skadorna 1 det hetsade djurets kôtt fôrorsakas genom de 
kemiska fôrändringarna i dess muskler. Musklerna bilda djurets 
egentliga kÔtt och utgôra mera än hälften av kroppens vikt. Det 
är icke oôverraskande, att en ändring i sammansättningen, som sträc- 
ker sig ôver en sà stor massa, har mycket utpräglade verkningar pà 
organismen i dess helhet. De muskler, som arbetat omâttligt, duka 
under fôr en forändring 1 sin kemiska sammansättning. Under 
det att de i vilotillständ voro alkaliska, bli de nu syrehaltiga: de 
innehälla mjôlksyra, som icke fanns fôre arbetet. 


De äro syrefattigare och mera laddade med kolsyra än under 
vilotillständet. Mänga kvävehaltiga, ur muskelvävnadernas für- 
bränning framgängna ämnen, ha betydligt ükats. 


Dessa substanser, vars sista fôrbränningsgrad är urinämne, 
bilda en del kroppar, vilka särskiljas blott genom syrets stôrre eller 
mindre fôrekomst och füljaktligen blott genom en mer eller mindre 
utpräglad grad av oxidation eller fôrbränning. Alla fôrfattare räkna 
bit kreatinet, hypoxantinet, m. fl. och slutligen den pa grund av: 
sin roll vid gikt mest intressanta och bekanta, urinsyran. 


Dessa substanser äro i allmänhet mindre kristalliserande och 
ha till gemensamt kännetecken att 1ôsa sig i alkohol, om den uttrüt- 
tade muskeln lägges i denna vätska. Man kallar dem med ett 
gemensamt namn extraktivämnen. 


9 — Kroppsüvningarnas fysiologi. 
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Extraktivämnena finnas i muskeln även i vilotillständ, men äro 
i mycket rikligare mängd fôreträdda vid en ôveransträngning. 
Liebig har erhällit 10 gänger mera kreatin i musklerna hos en under 
hetsjakt dôdad räv än hos en, som fôrut hällits i bur och sedan 
slaktats 1 laboratoriet. 

Vilken roll spela nu extraktivämnena fôr Gveransträngningens 
uppkomst? Spela dessa substanser huvudrollen vid de fürgift- 
ningsfenomen, man iakttager hos üveransträngda varelser?  Dessa 
frägor skola utan tvivel snart finna ett tillfredsställande svar. A. 
Gautier (Académie de médécine 15 Januari 1886) har pâvisat, att 
under muskelarbetet bildas alkaloider, vars giftiga verkningar icke 
äro mindre än de redan vid ruttnat kôtt under namn av. ptomainer 
kända fôrruttnelsegifternas. Pà vetenskapens nuvarande ständpunkt 
ar det emellertid omôjligt att beteckna de organiska substanser, 
som äro de verkliga orsakerna till ansträngningsanfallen med deras 
namn och kemiska formler, men allt berättigar oss till antagandet, 
att de av Gautier säsom leukomanier betecknade alkaloiderna äro 
orsaken till mänga, ännu foga forklarade fôrhällanden, genom vilka 
mânga Overansträngda människor eller djur gà under. 

Hos människor äro fall av akut Gveransträngning blott sällan 
iakttagna i vâr civiliserade tidsälder. Forntiden har lämnat oss ett 
berômt exempel, nämligen Marathonkrigarens, vilken fôr att ôver- 
bringa det fôrsta meddelandet om segern, i ett sträck sprang till 
Athén och vid framkomsten dit stôrtade dôd ned. Man kan für- 
vissa sig om, att den till sina yttersta gränser drivna trôttheten sà- 
väl hos människan som hos djuren medfôr en für tidig stelhet av 
hela muskelsystemet. Sälunda har man sett krigare, som fallit efter 
en läng och bitter strid, i det akuta ôveransträangningstillständet 
visa de egendomligaste ställningar pä sina kroppar. Deras lik 
ha kvarblivit i de ställningar, som motsvarade fôrsvars- och an- 
greppsrôrelserna. Likstelheten har inträtt i sjalva düdsôgonblicket, 
üverraskat de düende i deras hälining, och musklerna, som Ggon- 
blickligen stelnat, ha bevarat dessa ställningar. 

Under inflytande av akut ôveransträngning hemfalla ansikts- 
musklerna lika väl som kroppens ôvriga muskler till likstelhet och 
fürmà av samma orsak behälla den kontraktion, de ha intagit 1 
düdsôgonblicket, och sälunda visa de oss ett uttryck for de känslor, 
den düde dà haft. Hos en mürdad person, och i synnerhet hos 
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sädana, som sôkt fôürsvara sig, och vars kraîfter under kampens 
sista minuter varit utmattade, har man mängen gâng konstaterat 
ett fürskräckt uttryck, som varat ännu flera timmar efter dôden. 
Personens fôrtvivlade ansträngningar att fôrsvara sig mot môrda- 
ren ha haft en hastig utmattning till füljd. Ansiktsmusklernas stel- 
het, som pà grund härav inträtt, hade i sin fysionomi bevarat Lik- 
som en kliché av det sista uttrycket. 

Skulle nâgon fôrväna sig ôver att likstelheten inträder just i 
dédsôgonblicket, vâgar jag anfôra ett av Ch. Richét meddelat fak- 
tum. Denne hade iakttagit att muskelstelhet ej inträtt fôrrän hjär- 
tat upphôrt att slà.* 

De ofôrdelaktiga fôljderna af utmattningen fôr djurkôttet ha 
redan ofta anfôrts af djurläkare och fackmän, som syssla med kon- 
servering av kôttvaror. Ett under fullständig utmattning dôdat djurs 
kôtt blir fort mjukt och fuktigt. Det antager en sursôt om smut- 
siga kläder päminnande lukt, säsom Raïllet och Vilain anmärka. 
Det är omôjligt att länge forvara detsamma. Det är farligt att 
äta kôtt af Oôveransträngda djur, sävida det ej fôrtäres alldeles 
färskt. Man har hänfôrt tyfusepidemier till fôrtärandet av slakt- 
kreatur, som utmattats vid drivandet efter en i ilmarscher stadd 
armé. Dessa fôrhällanden äro val kända fôr dem, som handla med 
kôttkonserver, och dessa industriidkare ha vissa fôrsiktighetsregler 
fôr att undvika de hotande füljderna av slaktboskapens utmattning. 
I Sydamerikas slakterier är man mycket noga med att icke genast 
lâta slakta det halvvilda kreatur, som mâst tiliryggalägga länga 
sträckor genom pampas till slaktgâärden. Varje sakthus är fôrsett 
med en stor gärd, varest kreaturen fôrst fà âterhämta sig innan de 
slaktas. Kôttet lâter sig ej konserveras, om icke de uttrôttade dju- 
ren fà tid att under tvà eller tre dagar âter utsôndra trôtthetspro- 
dukterna. I motsats till dessa fôrhällanden, där utmattningen fôr- 
länar kôttet skadliga egenskaper, lâta andra sig anfôras, där ut- 
trottningen omvänt anväandes säsom ett medel att giva kôttet hos 
de djur, man ämnar slakta, särskilt kulinariska egenskaper. Jag 


* Ch. Richet, Les muscles et les nerfs, Paris Felix Alcan. 


** Med nyare tiders upptäckter angâäende typhus och paratyphusbakte- 
rierna torde äskâdningarna i detta hänseende ha ändrats. 


Üvers. anm. 
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har av finsmakare hôrt pâstäs, att man fôrr fick vida bättre kôtt 
i Paris än numera. Pà den tid, dà det icke fanns järnvägar, drevs 
boskapen till fots och fick under korta dagsmarscher tillryggalägga 
mer än 100 mil, innan den kom till slakthuset. Det sades att resans 
ansträngningar gjorde kôttet môrare och fôrlänade det en viss nôt- 
smak. Pàä samma sätt har man i Syditalien fôr vana att till häst 
länge hetsa de bufflar, som leva i frihet, och vars kôtt är hârt som 
läder samt lâta dem galoppera i alla tempo. Man säger, att kôttet 
efter en sädan vild hetsjakt fâr en bättre smak. 

Dessa fôrhällanden stà icke i motsats till de fôrut anforda. De 
bevisa tvärtom, att uttrôttningen hos djuren anhopar en ny pro- 
dukt, vars närvaro ingripande fôrändrar kôttets egenskaper. Om 
dessa produkter icke finnas i allt für stor mängd, och framfër allt, 
om man äter kôttet strax efter slakten, sà att fôrruttnelse, vars 
uppträdande de päskynda, undvikes, är det uttrôttade kôttet icke 
skadligt. Extraktivämnena äro sà att säga ett slags krydda pà 
kôttet och giva det en anstrykning av finare, pikant och gommen 
smekande smak. Gourmeten fôredrager densamma framfôr den 
vanliga kôttsmaken, liksom han ocksä fôredrager äldre vilt fram- 
fôr farskt. 

Man har alltid att tillbakafôra kôttets egendomliga smak pà 
üveransträngningen. En slaktare i trakten af Limoges stod i ropet 
für att han sâlde bättre svinkôtt än alla andra slaktare. Detta odjur 
slaktade aldrig sina djur utan att pina dem. Han borrade ut ôgo- 
nen pà dem och lät dem längsamt dô fôr smä stick. I en kanton 
ÿ Sydfrankrike slaktar man gässen, fürst sedan de levande blivit 
plockade, i afsikt att genom smärtan gôra deras kôtt mera smak- 
ligt. Det finnes kokerskor, som berômma sig av, att de kunnat ge 
en tam kanin smak av vilt, i det att de slakta den genom ett längsamt 
fürfarande, exempelvis genom att dôda den med hjälp av en snara, 
som sà smäningom sammandrages och som tvingar djuret att läng- 
samt uttrôttas, innan dôden inträder. 

Dessa omänskliga fôrfaringssätt kunna icke annat än fram- 
kalla harm hos alla behjärtade. Men man mâste tillstä, att de grun- 
das pà en nästan vetenskaplig tanke. Kôttet av ett djur, som lidit 
mycket, kan liksom ett uttrôttat djurs, fà en särskild smak, ty 
smärtorna füra till utmattning. Det olyckliga djur, som marteras, 
utmattas under fôrtvivlade ansträngningar att undgä smärtan och 
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avgiver pà fà minuter lika mycket nervkraft, som om det tvingats 
till ett längvarigt arbete. 

Man har sedan läng tid observerat, att de djur, som användas 
für vivisektion och som fôrst efter en viss tid av kval och vanmäk- 
tig kamp für livet, düdas, efter dôden erbjuda samma anblick som 
ett hetsat djur: strävt hâr, baddat av svett, für tidig likstelhet och 
ett kôtt, som hastigt Gvergär till forruttnelse. 


Fôrutnämnda äro synbarligen mycket olika forhällanden, som 
man knappast väntar finna sammanställda. De hava, som jag hop- 
pas ha bevisat, ett visst samband, d. v. s. utvecklingen av vissa 
ämnesprodukter i organismen, som bero pà en stor kvantitet 
muskelarbete. Dessa produkter finnas i lika hôg grad i kroppen 
hos en genom arbete uttrôttad person, som hos ett under läng tid 
trôttat djur, eftersom i bäda fallen samma Gverdrift orsakar trôtt- 
heten. 


Liksom den akuta är den lângsamma utmattningen en verkan 
av en organismens genomdränkning med arbetsaffalll Men ska- 
dorna hava ett mindre hastigt fôrlopp och 1 allmänhet ett mindre 
trakigt slut, emedan dosen av de skadliga substanserna äro mindre, 
eftersom den ôvning, som framkallar dem, icke är sà häftig. 


Detta tillständ finner man hos personer, vars kroppar utsatts 
for alltfor ihällande arbeten eller uttrôttning, som alltfôr ofta upp- 
repas utan tillräckligt viloavbrott. 


Vi antaga, att en person hâller pà med ett uttrôttande arbete, 
som dock ej ôverstiger mâttet for hans krafter. Arbetet uthärdas 
och medfôr de vanliga obehagen, efterfoljande trôtthet och stelhet. 
Upptager personen nu fôljande dag samma ôvning, äro arbetsavfal- 
len frân fôregäende dag ännu icke utsôndrade, däà nya avfall läggas 
till, som fôrstora dosen. Vi antaga, att han under de fôljande 
dagarna fortsätter sitt arbete utan avbrott. Dosen av de skadliga 
substanser, som anhopas i hans blod blir allt stôrre och uppnär efter 
en viss tids fôrlopp en grad, som är nog stor att framkalla svâra 
sjukdomstillbud. Uttrôttningen kommer en vacker dag att antaga 
formen av en sjukdom och vanmaktstillständet har inträtt. 

Det lângsamma utmattningstillständet fôr till sjukdomar av 
läng varaktighet eller fast mera till svärt karaktäriserbara sjuk- 
domstillständ, vilka icke tillâta oss att tala om bestämda sjukdomar, 
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men vilka omändra organismen sà betydligt, att den ringaste stôr- 
ning av hälsan framkallar ett fôrdärvligt intryck. Den genom 
âimnesomsättningsprodukterna genomsyrade organismen erbjuder en 
god terrang fôr utveckling av diverse sjukdomsfrôn. 

De mer eller mindre ihällande stôrningar i hälsan, som bli 
foljden av omättligt arbete, komma att behandlas i fôljande kapitel. 


Kap. 8. 


Ôveransträngningen (forts.). 


Utmattningssjukdomarna — Pseudotyfoidfeber — Autoinfektion och autoty- 
fisation: Professor Peters mening — Mikrober och leukomainer — Matt- 
hetsfeberns frekvens — Stôrre disposition hos ungt folk — Tvenne egna 
iakttagelser — Fäktkonstens och trapetsovningarnas ôverdrifter — Utmatt- 
ningen i armén — Alltfôr energiska ôverstar — Straffmarscher — Utmatt- 
ningen säsom fôrsvärande sjukdomsorsak — Det s. k. solstinget hos mar- 
scherande soldater — Den üvervägande betydelsen av utmattningen vid denna 
olyckshändelse — Solstingets sällsynthet vid kavalleriet, dess frekvens vid 
infanteriet — Solstinget skonar dem, som äro vana vid ansträngning — 
Solstingets sällsynthet bland skôrdefolket. 


Det händer, att läkaren finner ihällande feber, utan att han kan 
finna nâgra yttre orsaker. Ingen besmittning eller pâägâende epidemi 
kan konstateras. Den sjuke utgôr ett enstaka fall. Man känner sig 
bôjd att ställa diagnosen tyfus, och dock kan man icke upptäcka 
nägot av denna febers vanliga symptom. Den noggrannaste under- 
sokning visar, att besmittning ej kan fôreligga, vare sig genom luf- 
ten, vattnet eller mjôlken. Sjukdomens orsak kan omôjligt sôkas 
hos de personer eller ting, som omgiva den sjuke. Fôljes sjuk- 
domens fôrhistoria sorgfälligt, finner man emellertid, att patienten 
utsatt sig für missbruk av ôvning eller nägot ôverdrivet arbete. 

Det finns en matthetsfeber, som har den stôrsta likhet med 
tyfusfall och i den konfusion, som finns mellan den vanliga tyfusen 
och de svâra utmattningssjukdomarna, är det svârt att noggrant 
bestämma de pathognomiska kännetecken, som hôra till den ena 
eller andra sjukdomen.* 


* Dä detta skrevs var ej den numera avgôrande bakteriella undersôk- 
ningsmetoden känd. 
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Utmattningsfebern är blott en ôverdriven stelhet. Orsakerna 
och fôrloppet äro desamma. Bäda tillstâänden bero pà en autoin- 
fektion, en kroppens självfôrgiftning. Infektionsämnena äro i bäda 
fallen produkter vid den av arbetet orsakade ämnesomsättningen. 
Men vid den enkla stelheten har den sjuke vilat i rätt tid och under 
vilan kunnat utsôndra de substanser, som fôrorsaka illamäende, under 
det att vid utmattningsfebern dessa ämnen ükats genom nytt arbets- 
tillskott, innan fullständig utsündring skett och därigenom anho- 
pats 1 hôg dos 1 blodet. 

Utmattningen ästadkommer icke alltid ett tyfusliknande feber- 
tillständ. Den inskränker sig ofta till ett tillständ av allmän ned- 
brutenhet, all livsverksamhets svaghet. I dessa fall komma sjuk- 
domsfôreteelserna icke till utbrott, och organismens stôrningar 
stanna 1 ett prodromalstadium, ett tillständ, där sjukdomen hotar 
att utbryta. Detta varnar till att i tid fôrebygga missbruk. Den 
sjukdom, som hotade patienten utbryter icke, eftersom organismen 
fôrsättes under bättre hygieniska fôrhällanden, — och det enda verk- 
samma medlet mot utmattning är vila. Detta är det enda sätt, pà 
vilket de sjukdomstillständ, som ofta misstänkas vara bürjande 
tyfus, och som oîfta utveckla sig med stôrsta häftighet fôr att efter 
fà dagar fôrsvinna, kunna fôrklaras. 

Ofta anfôres utmattningen som en fôr tyfus predisponerande 
orsak. Men utmattningen ästadkommer mer än enbart en predis- 
position for tyfus. Den är även, bortsett frân varje annan orsak, 
i stand att framkalla ihällande febertillständ, fullkomligt lika tyfus. 

Âtskilliga framstäende ledamôter av den medicinska akademien 
hava i en mycket intressant avhandling (Comptes rendus, Marz 
1886.) pà grund av det av Gauthier i den levande organismens pro- 
dukter upptäckta giftet, belyst betydelsen av självfôrgiftning vid 
urinsjukdomar. Det har bevisats, att blodet är utsatt fôr inflytan- 
det frân. vissa gifter, s. k. leukomainer, vilka bildas i organismen 
själv och anhopas under vissa omständigheter, vare sig det nu àr 
genom brist pà avsondring eller till füljd av für stor produktion. 
Professor Peter kallar denna slags infektion autotyfisation, dà den 
har med de tyfüsa sjukdomarna liknande effekter. 

Det omâttliga arbetet, en aktiv orsak till anhopning av gif- 
tiga organprodukter, medfôr mycket ofta autotyfisation. 

Jag har själv i mânga fall kunnat iakttaga denna pseudotyfôsa 
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feber hos patienter, vilkas levnadssätt varit mig bekant. Man skulle 
lätt kunna komma frân verkan till orsak, och efter slutfôrd under- 
sôkning tvingas man att erkänna det omâttliga muskelarbetets ute- 
slutande roll für sjukdomens uppkomst. 

Tvà av dessa sjuka har jag särskilt fäst mig vid. Den ene 
hade üveransträngt sig vid fäktning, i det han varje dag tillbragt 
6 timmar med floretten i hand. Den andre hade drivit redskaps- 
turnen fôr längt. Han ôvade üver 4 timmar om dagen pà ett sà 
kallat räck. Bâda voro ynglingar, och dà i denna älder kroppens 
anatomiska beständsdelar äro mindre härdade än under mannaäl- 
dern, skadas de lättare av ämnesomsättningar. Arbetet hade an- 
gripit deras vävnader fôr mycket, och de genom für starka fôr- 
bränningar orsakade produkterna hade fôrgiftat deras organism. 

I praktiken môter läkaren dagligen fall, som skulle vara ofor- 
klarliga, om ej üveransträngningen betecknades säsom orsak. En 
kasern är gammal. Dess tak och väggar gômma säkert sjukdoms- 
frôn, en epidemi utbryter. Tyfus decimerar manskapet. Man rap- 
par väggarna, desinficerar, epidemien tilltager och anställer forô- 
delse. Man fâr en ny ôverste — och sjukdomen fôrsvinner som 
genom trollmakt. Ty en mera lugn ledare har ôvertagit komman- 
dot. Manskapet underkastas icke längre üveransträngande manûüv- 
rar. Marscherna pä 50 kilometer upphôra, turn- och voltprestatio- 
ner framkalla ej längre civilbefolkningens beundran. Den till sitt 
noga reglerade arbete hänvisade soldaten ôveranstränges ej längre 
av utmattning. En fôrminskning av ansträngningen har varit nog 
att fà epidemien att slockna. 

Den vid armén sà allmänt med tyfus feber betecknade sjuk- 
domen är nästan alltid utmattningsfeber. Man iakttager den fram- 
for allt hos trupper, som utsättas fôr särskilda hjälpmanôvrar och 
straffmarscher. Den utbryter fôreträdesvis bland vanpenslag, som 
fordra särskilt ansträngande arbete, t. ex. i artillerigarnisonerna, 
nâgot som man bland annat haft erfarenhet av vid Angoulème och 
Clermont. Slutligen angriper den füreträdesvis de yngre solda- 
terna, som äannu icke äro vana vid ansträngningen. En karaktä- 
ristisk detalj är vidare, att den blott undantagsvis utbreder Sig 
bland den civilbefolkning, vars hus gränsar intill kasernerna, men 
som icke är underkastad samma utmattningsorsaker som soldaterna. 

Alt detta bevisar muskelfôrändringarnas viktiga roll vid 
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alstrandet av sjukdomar. Allt bortsett frân inflytandet utifrän, visar 
oss makten hos de sjukdomsfrôn, som uppstà i organismen. Mikro- 
berna spela huvudrollen i smittosjukdomar, men dessutom mäste 
man räkna med vissa kemiska gifter, bildade vid de livsfunktioner, 
som beledsaga häftiga Gvningar, sâsom orsaker till svära affek- 
tioner. 

Dessa gifter, som man jämfôrt med fôrruttnelsens alkaloider, 
äro 1 ständ att utôva fôrdärvligt inflytande pä den Organism, i 
vars skôte de uppstä, och som icke nog hastigt fôrmär utsôndra 
dem. De äro orsaken till uppkomsten av vissa symptom av tyfus- 
form. De äro även bidragande orsaker till de fôrvänansvärda f6r- 
samringar, de mest oskyldiga affektioner kunna antaga, om de 
trâffa en ôveransträngd människa. 

Till fôljd av en stor fysisk ansträngning kan en lunginflam- 
mation eller en erysipelas lätt antaga en svär karaktär, och det enk- 
laste sâr fàr lätt en tendens att genom inträdande särbrand kom- 
phceras. Det gäller härvid icke nâgot utifrän inkommande sjuk- 
domsfrô, som fôrdärvar blodet, utan organismen själv fôrgiftar 
sig genom sina egna produkter. Den till en bürjan godartade sjuk- 
domen fôrsämras och antager en infektiôs karaktär, emedan den ut- 
vecklar sig pà grundvalen av leukomainerna och andra genom orga- 
nismens stegrade verksamhet uppkomna gifter. 

Tyfus är, enligt alla iakttagare, fôljden av en absorption av 
mänsklig miasma. I allmänhet är det stora människomassor, som 
bringa den till utbrott. En av de mest ansedda skriftställarne, 
Griesinger,* framhäver den egendomliga etiologiska skillnad, som 
finnes mellan den intermittenta sumpfebern, en sjukdom, som är 
fôrhärskande pà slättlandet och i okultiverade trakter, där männi- 
skorna icke bo tätt och där växtvärlden är ôvervägande, och tyfus, 
en städernas och folksamlingarnas sjukdom.* 

Utmattningen stegrar faran fôr anhopning genom en bhelt 
enkel mekanism. Den ükar den miasmamängd, som en samling män- 
niskor i samma lokal utdunsta. 








* Griesinger, Infektionskrankheïiten. 
** Vi ha här änyo ett utslag av forfattarens antika uppfattningssatt, 
fôrändrat genom den senare upptäckten av de nämnda sjukdomarnas para- 


sitära agens. 
Overs. anm. 
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Ett av 40 personer använt sovrum är, om dessa dagen forut 
gjort en ilmarsch, mycket mera fyllt med miasma an om samima 
antal ôvernattat där, utan att ha alstrat nâgot muskelarbete. Vill 
man ôvertyga sig härom, är det tillräckligt att stiga in 1 ett mili- 


tärlogement dagen efter en läng marschôvning. Man blir nästan 


vanmäktig genom den liderliga och egendomliga lukt, som häar 
utvecklas. . Trots allt spe, är det lika fullt icke det uttrôttade fol- 
kets fôtter, som utdunstar denna pestartade stank, utan deras lun- 
gor och hela deras hudyta. 


Man har ofta haîft tillfälle att anfora forhällanden, som fôrena 
sig med denna mening om en forgiftning av människor genom män- 
niskor, och man har funnit, att denna fôrgiftning genom mänsklig 
miasma varit stôrre alltefter de strapatser, som âstadkommit de gif- 
tiga ämnena. 


Sälunda läses i berättelsen om sepoys uppror i Brittiska Indien 
fôljande: 

Ett regemente sepoys, som blivit slagna av engelsmännen, 
grepo till flykten, och de kvarlevande âttahundra männen fôrfôljdes 
och hetsades som vilda djur under tre pà varandra fôljande dagar. 
När utmattningen nâtt sin hôgsta hôjd, flydde de olyckliga till en 
liten à, där de utan motständ gâävo sig. Efter deras tillfängatagande 
innesiôt man dem, 180 stycken, i ett trängt rum, där de skulle vänta 
pà sin exekution. Füôljande morgon, dà de skulle avhämtas till av- 
râttningen, voro tre fjärdedelar dôda. Inpackningen av de mänga 
utmattade människorna hade anhopat sà mycket miasma i fängelse- 
luften, att dess absorption fôrorsakat 125 av fängarnas dôd. De 
Ovriga 55 grepos av tyfusliknande symptom, och de flesta dogo efter 
30 till 40 dagars sjukdom. 


Till utmattningen mâste man även hänfôra huvudmassan av en 
del olycksfall, som vanligen tillskrivas solhettan, och som man med 
oratt betecknar med namnet solsting. 


I en militärkolonn, som en het dag befinner sig pâ marsch, ser 
man Ofta folk plôtsligen medvetslôsa falla till marken och dô pà 
stället. I allmänhet ger man solhettan skulden für dessa svära 
olycksfall. Enligt min mening mâste man räkna med tvä faktorer 
fôr att fôrklara det värmeslag, ât vilket den unge soldaten hemfaller 
pà marschen under augustisolens inflytande. Visserligen är solen en 
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faktor vid olyckan, men arbetet är en annan och obestridligen den 
viktigaste. 

Man erinre sig blott, huru kroppen befriar sig frân ôverskottet 
av den värme, muskelarbetet utvecklat i densamma. Man vet, att 
den vasomotoriska apparaten driver blodet till huden allt efter upp- 
hettningen genom arbetet. Kroppen avkyler sig genom utsträlning 
hastigare ju stôrre skillnaden är mellan temperaturen à dess yta och 
i omgivningen. Denna omgivning antages kallare än blodet; vilket 
ju regelbundet är fallet i de tempererade klimaten. Om den omgi- 
vande luften är mycket kallare än blodet, avkyles denna vätska nästan 
ôgonblickligen dà den kommer till huden: Om däremot den yttre 
temperaturen är hôgre än organismens, mâste hudytan i stället für 
att forlora hetta genom strälningen absorbera sädan. 


Oaktat detta fôr blodets avkyining sà ogynnsamma resultat für- 
svarar sig kroppen 1 vilotillständ segerrikt mot den yttre värmens 
inträngande tack vare den avkylning, som âstadkommes genom svet- 
ten och den ur lungan strommande vattenängans avdunstning. Man 
kan sälunda under flera minuter utan nägot som helst obehag vistas 
i ett svettbad, vars hetta vida ôverskrider den glôdande solens. Men 
om muskelverksamhet sällar sig till temperaturens verkningar, sà har 
organismen icke blott att kämpa mot omgivningens hetta, utan även 
mot ôverskottet av den i dess inre organ utvecklade värmen. Den 
är i denna ojämna kamp berôvad hjälpen frän sin vasomotoriska 
apparat, vars verksamhet fôga bâtar. Det beständigt till huden 
strômmande blodet kan icke längre avgiva sin värme genom sträl- 
ning till omgivningen, som àr betydligt varmare än det självt, och 
blodet ätervänder till de inre organen, âterforande nästan all den 
frân arbetet härstammande värmemängden. 


Det finnes en mycket utpräglad skillnad mellan det sätt, pà vil- 
ket vi uppfatta solstinget, och dess gängse fürklaring. Fr oss är 
det icke solen, som dôdar människan genom att tillfôra henne Gkning 
ÿ hettan, utan den hindrar henne att befria sig frân sin inre värme, 
som utvecklats genom arbetet. 


Vem erkänner icke vid fôrsta tanken den praktiska betydelsen 
av denna skillnad? Den, som under en längmarsch dôr genom stor 
solhetta, düdas icke av solen utan av längmarschen. Han dôr icke 
av solsting utan av utmattning, och solen skulle icke ha kunnat dôda 
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honom, om han icke varit utmattad. Solen àr icke ensam orsak 
till olycksfallet, utan blott dess utlôsande betingelse. 


Man iakttager i vârt mâttliga klimat sällan fall av solsting med 
dôdlig foljd hos personer, som äro utsatta fôr solhettan, om de icke 
samtidigt utfôrt ett ansträngande arbete. En person, som utsätter 
sig für en stark julisol under lâäng tid, kan môüjligen ädraga sig sol- 
sting, om hans hud är tunn. Han kan fà en hjärnkongestion, om han 
icke skyddat sig tillräckligt genom huvudbeklädnad. Han kan vidare 
erfara mycket olika slags obehag till f6ljd av fôr stor hetta: van- 
makt, matsmältningsrubbningar o. s. v., men dôr aldrig därav, sà 
framt icke nâgon annan sjukdom eller ett fel i konstitutionen, som 
har nâgot gemensamt med solstinget, därmed kompliceras. Alla 
kavalleriofficerare veta, att deras folk aldrig utsättas fôr solsting, 
under det att hästarna ofta drabbas därav. Nästan alltid iakttages 
solsting vid infanteriet under längmarscher, och om folket är tungt 
lastat. Infanteriofficerarne, som icke bära nägon rensel, berôras 
mera sällan än manskapet därav. Inträffar detta nägon gàäng, sà 
ôverfaller det s. k. solstinget huvudsakligen dem, som äro minst 
vana vid strapatserna. Vid de solsting, som man varje àr hôr talas 
om vid tiden for de stora manôvrarna, äro ifrâägavarande soldater 
nästan alltid reservister, som utan fôrberedelse och fran ôvergängen 
av fullständig overksamhet av musklerna mäste ställa upp till omätt- 
liga ansträngningar och som füljaktligen befinna sig i gynnsamma 
betingelser für solsting. 


Samma iakttagelser ha även gjorts pà djur. Det är en allmän 
erfarenhet, att en häst lättare träffas av solsting ju fetare och ju 
mindre tränad genom dagligt arbete den är. 


Vid ansträngning vana personer, sädana som dagligen fôrrätta 
tungt arbete, bliva sällan offer for dessa olycksfall. Man ser aldrig 
en bonde dû av solsting pà landet, och dock har aldrig en manôver- 
trupp hällit ut mot sommarsolens strälar längre och med sà mycken 
sorglôshet beträffande vanliga skyddsanordningar som skôrdefolket. 
Fôr att sammanfatta det sagda, sà medfür solhettan icke ensam 
dôden, undantaget i de heta klimaten. De med solsting betecknade 
olyckshändelserna i vära tempererade länder, ha väsentligen sin orsak 
i en fürhôjning av blodets temperatur, vilken man med termometer 
iakttagit ända till 45°. Men denna omâttliga temperatur är icke 
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ett resultat av solvärmen, utan en fôüljd av omâttliga vitala f6rbrän- 
ningsprocesser. 

Vad som dôdar människan vid det s. k. solstinget är en ôver- 
ansträngning av krafterna under däligt fôrstädda hygieniska betin- 
gelser, men det är icke solen.* 


* I samma ôgonblick som fôrsta upplagan av denna bok kom ut kände 
jag ännu icke d:r Héricourts uppseendeväckande publikation Accidents 
causés par la chaleur”. Detta arbete utkom 1885 och det är en fullständig 
studie pä detta omrâde. Jag skattar mig lycklig att tillerkänna fôrfattaren 
prioritetsrätten och finner 1 hans anfôrande om solstinget ett värdefullt argu- 
ment für bekräftelsen pà den av mig fôrsvarade teorien. 


Kap. 0. 


ÔÜveransträngningen (slut). 


En lungsiktig Herkules — Den genom träningen fôrstôrda hästen — Läng- 
sam ôveransträngning — Vanmakt genom de organiska vävnadernas fôr- 
brukning — Olikhet i den fysiologiska processen vid lângsam och hastig 
ôveransträngning — Själviorgiftning och själviôrtäring — Faror genom 
omättliga ämnesomsättningsutgifter — Bristande jämvikt mellan inkomster 
och utgifter — Organismens slitning genom fôr mycket arbete — Atrofi och 
degeneration av musklerna — Lôparens vader — Hjärtmuskelns ôveran- 
strängning — Hjärtmuskelns forsvagning — Nervôsa former av Overan- 
strängning — Anämi i nervcentra och utmattning av nervsubstansen — Fot- 
gängarnas epilepsi — Mina iakttagelser hos bonden — Själssjukdom genom 
solsting — Skôrdetidens inflytande pâ dess frekvens — Nervsjukdomarnas 
frekvens bland Gôveransträangda bondhustrur. 


En dag dà jag promenerade fôrbi en lada, där brottare hôllo 
till, frapperade mig det sjuka utseendet pà en man, som mängden 
ropade ât, i det han utfôrde kraftprov med presskulor och hantlar. 
Det var en stor, utmärglad pojke, som sg hungrig ut, med uttrôt- 
tade drag och med länga avmagrade lemmar, men som likafulit, att 
dôma av den lätthet, varmed han handhade vikterna, syntes vara be- 
gävad med en stor muskelkraft. 

Ladan erbjôd en sorglig anblick och publiken, som samman- 
traängt sig i den, var icke synnerligen väl utvald. Men ônskan att 
se denne lungsiktige Herkules i arbete tog ôverhand med mina säll- 
skapliga betänkligheter. Jag beträdde den sneda planka, som tjä- 
nade som trappa, och inträdde i ladan. 

Där hade jag tillfälle att betrakta mannen pà nära häll och 
kunde konstatera, att hans lemmar, trots den kraft, om vilken hans 
Ovningar vittnade, voro magra och utmärglade. 
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Hans magra hôfter, som vid det s. k. ’’savateangreppet” fôrrät- 
tade underverk, utfylide icke längre trikäerna, vilka füllo i vida veck. 
En slocknad, hes stämma, hans torra hosta, — allt detta kom mig 
att antaga, att den starke mannen hade ett mycket klent brôst. 

Efter fôreställningens slut var det lätt fôr mig att bli invigd 
i denne persons levnadssätt, vilket syntes mig vara rätt intressant 
att studera. Resande frân marknad till marknad fôrrättade han 
ett kolossalt arbete, i det han dagligen gav 10 füreställningar, i 
vilka han hade att ’kasta” en eller tvà motständare, utom omgän- 
garna med faktkäppen, fransk boxning och viktôvningarna. Under 
pauserna mellan fôreställningarna visade han paraderna med hand- 
greppen och kanonkulorna framfor ladan. 

Musklerna strejkade nästan aldrig, och han blef dock icke star- 
kare, nej, längt därifrän. Det är sant, att hans kost vanligen icke 
var sà värst närande, och att han blott de dagar, dà han haîft en god 
inkomst, kunde bestà sig ett ordentligt middagsmäl. Dà brottaren 
blev mera fortrolig, talte han slutligen med mig om sin hälsa, och 
jag kunde snart fastslà, att han var tuberkulôs. Kort tid därpä er- 
for jag att han sjuknat i lungsot. Z 

Pà sà sätt sluta ofta mycket starka personer, som icke ersätta 
sin fôrlust genom ordentlig näring, vilka, sedan de vant sig vid 
arbetet och gâtt igenom en kraftig träning, som tillâäter dem att 
arbeta omâttligt, utan nâgon obehaglig trôtthetskänsla, ôverskrida 
gränsen fôr sin kraît. 

De som rida in hästar ha en mycket mâlande bild für att be- 
teckna en häst, som man drivit for längt i träning. De säga att 
hästen är ‘’utbränd”. Detta ord antyder icke, att det ôverflüdiga 
arbete, man pâtvingar den, icke inskränker sig till att fôrbränna dess 
reservvävnader och de andra für rôrelsen onyttiga ämnena 1 kroppen, 
utan att fürbränningen angripit hästen själv, i det man betraktar 
den säsom en maskin, och muskelns vävnader säsom rôrelsen väsent- 
liga organ. 

Pà samma sätt var vâr marknadsherkules utbränd genom omätt- 
ligt muskelarbete. Han representerar typen fôr en utmattnings- 
form, som hitintills beskrivits mycket olika, och vilken jag kallar 


organisk utmattning. 
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Den form av utmattning, jag kallar organisk, är en kronisk 
uttrôttning, dà organismen i stället für att absorbera skadliga pro- 
dukter, säsom vid den akuta uttrôttningsfebern, absorberar sina 
nyttiga ämnen och de für livet nôdvändiga vävnaderna. 

Detta tillständ representerar vanligen den kroniska formen av 
uttrôttning, men den kan ocksà mycket hastigt inträda, dà närings- 
brist är fôrknippad med arbetet. Den uppstär genom en brist pà 
jämnvikt mellan utgifter och inkomster. 

Om man ägnar sig ât ett mycket ansträngande arbete och närin- 
gen är anpassad efter arbetet, ersätter näringen organismen dess fôr- 
lust, och arbetet strävar att tillfôra organen de assimilerade ämnen, 
som deltaga däri. I sà fall kommer näringsôkningen musklerna till 
godo. Kroppen blir kraftigare. Men om näringen är otillräcklig 
eller — vilket betyder detsamma — om den magen tillfrda näringen 
icke smältes, uppstär ett missforhällande mellan den värmeutgift, 
som djurmaskinen tarvar och den mängd bränsle, som tillfôres den 
utifrän. Men nu är ingen rôrelse môjlig utan värme, och värme kan 
icke alstras utan att nâgot ämne fôrbrännes. Sâlunda mäste, vid 
näringsbrist, och dà reservävvnaderna använts, de fôr livet viktiga- 
ste organen själva bestrida kostnaden fôr arbetsfôrbranningen. En 
person, som äter für litet, kan liknas vid de olyckliga, som sedan de 
brännt upp sitt vedforräd, fylla behovet av ved genom att bränna 
upp sina môbler. 

Det behôver ingalunda vara ett yrke, som fordrar en stor muskel- 
ansträngning, som orsakar organisk ôveransträngning. Tvärtom àr 
det yrken, som fordra ett stort antal arbetstimmar. I detta fall äro 
fôrbränningarna fôga livligare och de avfall, som bildas, ha tid att 
utsôndras ur organismen. Âmnesomsättningsprodukterna anhopas 
ej i Organismen, ingen självforgiftning inträder, men mänga orga- 
niska ämnen fôrbrännas, och organismen lider fôrluster. 

Det fürekommer, att en person üveranstränger sig, utan att 
känna de ringaste trôtthetsbesvär och kan fortsätta det für handen 
varande arbetet, ehuru han därvid pâtagligen magrar. Men dà orga- 
nismen berüvas en del av sina väsentligaste ämnen, hemfaller den 
under alla omständigheter till ett tillständ av ‘’mindre motständs- 


10 — Kroppsovningarnas fysiologi. 
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kraft” och fôrsvarar sig icke längre mot de talrika faror, som hotar 
den utifrän. Overansträngningen är predispositionen par excellence 
fôr alla sjukdomar. 


Enligt min mening fôrefinnes det en väsentlig skillnad mellan 
ôveransträngningen genom fürgiftning och utmattning. I fôrsta fal- 
let gäller det ett infektionstillständ, vilket kan influera genom olika 
lidanden, som träffar subjektet, men särskilt kan det medfôra svära 
olyckor och nästan dôden. I andra fallet finnes ett tillständ av für- 
minskad livskraft, som ger organismen mera känslighet fôr sjukdo- 
mar, utan att dock självt framkalla nâägon sädan. 


Fôres en redan utmattad människa in under hygieniska och fôr- 
delaktiga fôrhällanden samt skyddas frân varje smittofrô, âtervin- 
ner hon oundvikligen med tiden de fôrlorade vävnaderna. Giver man 
en under längmarsch uttrôttad ung soldat eller ett under jakt hetsat 
djur alla vilans betingelser, näring och sundhetsvärd, kan det dock 
hända att de hemfalla äât en redan päbôrjad svär sjukdom. Bâda 
° kunna gà under. 


I organiskt utmattningstillständ befinner sig den människa, vars 
kropp lidit omättliga fôrluster. Detta har en viss likhet med alla 
sjukdomstillständ, som kännetecknas genom en avsevärd fôrminsk- 
ning i den levande kroppens element. Varje avsevärd minskning 
av ämnen, som bilda väsentliga delar i organismen, for med sig ett 
allmänt svaghets- och kraftlôshetstillständ. 


Man särskiljer utmattning, som beror pà en riklig svettavsôn- 
dring till foljd av for stor hetta eller nägot annat svettdrivande 
medel. Denna fôrlust medfôr en tillräcklig orsak till svaghetstill- 
ständ für att hos den fôrsvagade sjuke, t. ex. hos en lungsiktig, 
tvinga till den stôrsta uppmärksamhet. 

En ännu verksammare orsak till utmattning än svetten är 
diarrhé. Den ensam kan i vissa fall pà fà dagar rôdja undan de 
kraftigaste sjuklingar, sävida det icke lyckats att vid fôrsta anfallet 
fôrhindra den. 

Koleran hos vuxna drager, genom den retande och omättliga 
fôrlust, den framkallar, likaledes efter ett par timmar med sig en 
djup fôrslappning. Var och en känner den djupa och ihällande ut- 
mattning, som blir resultatet efter en stor blodfôrlust. Varje ut- 
flytande, varje fürlust till füljd av omättlig sekretion fôrorsakar en 
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nedsättning i individens motständskraft och disponerar for mänga 
sjukdomar. 

Man kan med hänvisning pà dessa fôrhällanden uppställa fôl- 
jande axiom: 

I alla de fall, dà en person befinner sig under normala fôrhäl- 
landen, bildar en stor viktfôrlust ett bevis fôr en nedsättning av 
individens motständskraft. 

Organismen behôver, fôr att vara stark och motständskraftig, 


en viss mängd element. Tager man à ena sidan sädana frän den, 


mâste man à andra sidan ersätta dem. Vad man vid träningen av 
en människa eller ett djur giver ut av fett, mâste ersättas 1 form av 
muskler, om man vill undvika ett tillständ av fôrsvagning, vilket fôr- 
minskar motständskraften. 


Varfôr hemfaller den pà en del av sina element berôvade orga- 
nismen till ett tillständ av forminskad motständskraft? 


Denna frâga är svâr att tillfredsställande besvara Man kan 
säga, att olika av kroppens element lämna varandra 6msesidigt 
understod och att vart och ett av dem i kampen für tillvaron mâste 
lämna sitt biständ vid forsvaret. 


De väsentliga beständsdelarna 1 blodet äro blodkropparna. Om 
dessa beständsdelar avtaga, blir fôljden ett tillständ av minskad mot- 
ständskraft i hela organismen. Om man vill bedôma allvarligheten 
av en patients tillständ, tillskriver man blodkropparnas antal en 
sädan betydelse, att man konstruerat en särskild apparat fôr att 
kunna räkna dem. Det är ingalunda absurt att tillskriva de ele- 
ment, som sammansätta muskelträdarna eller nerverna samma bety- 
delse fôr kroppens muskelkraft, som de rôda blodkropparna ha für 
kroppen i dess helhet. 

Om teorien än är aldrig sà otillfredsställande, vill jag dock 
sôka fasthälla och belysa detta fôrhällande. Jag skall bemôda mig 
om att framfôr allt klarlägga den praktiska betydelsen av en nog- 
grann kännedom om matthetstillständet och de betingelser, under 
vilka det inträder. 


IT. 


Overansträangning till fôljd av muskelarbete gôr sig märkbar i 
allmänhet ï hela organismen och samtliga funktioners alla organ 
synas ha känning av dess inflytande. Det mest päfallande sympto- 
met 1 denna komplex är ett allmänt matthetstillständ, adynami. 
Hos en utmattad människa kan man iakttaga: blodbrist, nef vsvag- 
het, matsmältningsstôrningar, muskelsvaghet o. s. v. 

Mänga gânger synas stôrningarna vara lokaliserade till vissa 
organ eller vissa organsystem, allt efter den arbetsform, som med- 
fort utmattningen och de accesoriska betingelser, under vilka arbetet 
agt rum 1 olika fall. 

Vad som fängslar iakttagaren av en genom muskelarbete ut- 
mattad människa är fôrminskningen av de muskler, som arbetat 
for mycket. Den person, som uttrôttat sig genom arbete, fôrbrän- 
ner sin muskelvävnad, och man ser sälunda tva motsatta orsaker 
medfôra samma verkan. Muskeln täres genom overksamhet; den 
taäres även under omättligt arbete, under det att i imotsats därtill 
ett mättligt arbete, ätfôljt av tillräcklig näring, ôükar dess volym 
och kraît. 

Utmattningen kan gôra sig märkbar i de mest olika inre organ, 
och framfôr allt i hjärtat. Hjärtat 1 egenskap av muskel mâste 
under inflytande av muskelarbete Gveransträngas, ty ingen stegring 
av ovningen kan fôrekomma, utan att hjärtverksamheten även ükas. 

I verkligheten inställer sig i allmänhet i ordets rätta bemär- 
kelse hyperatrofi i detta organ. Det blir tjockt och tungt och visar 
motständskraftiga väggar, som äro i ständ att ge blodet kraftigare 
fart. Man har kunnat konstatera koncentrerad hjärthyperatrofi hos 
mânga atleter och tränare. Man har konstaterat detsamma hos kapp- 
lôpningshästar, och som bekant vägde hjärtat av den bekanta 
hästen Eclip tre till fyra gânger sà mycket som ett vanligt häst- 
hjärta. Men fôr hjärtat, sà väl som fôr alla andra muskler, med- 
für omättlig ôvning fôrbrukning och degeneration av dess trädar. 
Organets motständskraft fôrminskas och i det den samtidigt med- 
für utvidgning av hälrummen, fôrorsakar den en fôrsvagning av 
väggarna och en fürminskning av muskelträdarnas kraît. 

Detta tillständ märker man ofta hos folk, som bedrivit en 
sport, som kan medfüra en ôveransträngning af hjärtat — t. ex. 
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uthällighetslôpning. De professionella Iôpare, som man i Afrika 
ofta fâr se tillryggalägga otroliga sträckor, do nästan alla i pas- 
siv hjärtdilatation, en füljd av organets utmattning. De slà. sig 
vid 40 ärs äldern vanligen till ro och visa dà sà smäningom svära 
stôrningar i hälsan, som fôranlâtits genom hjärtaffektionen. 

Mänga gânger visar utmattningen huvudsakligen genom sitt 
inflytande pà centrala nervsystemet, och den utmattade personen 
räkar ut for en nervsjukdom. 

Den nervôüsa utmattningen* är ett tillständ, som man iakttagit 
i alla tider under olika namn, men vilken man icke môter oftare 
än i vâra dagar vid lôpning och gâng. Den är lika ofta en verkan 
av ovanlig, fysisk ôveransträngning som ett resultat av ôverflüdiga 
och ôverdrivna nôjen, vilket senare ingalunda hindrar den frän att 
medfôra svära ledsamheter och sorger. Alla fysiska eller andliga 
moment, som betinga en ôverdriven funktion av nervcentra, kunna 
medfôra ett trôtthetstillständ, som är analogt med det, man iakttager 
hos musklerna efter omättligt arbete. 

Jag skall längre fram visa, huru vissa kroppsôvningar ener- 
giskt draga nervcentra med sig vid muskelarbetet. Overdriver man 
dessa üvningar draga de med sig omâttliga forluster av vissa nerv- 
element. Det fordras en verklig andlig verksamhet fôr att avväga, 
avmäta och bringa i samklang musklernas spel vid alla s. k. preci- 
sionsovningar. Ocksä àr en utmattning av neuropatisk form vida 
oftare resultatet av dessa Gôvningar än av grôvre arbete, som icke 
_ fordrar annat än ett maskinmässigt användande av kroppskrafterna. 

Härpà beror fôreträdet av alla Ovningar, som icke fordra nägon 
anpassning eller füregäende lärdom, hos patienter, vars nervcentra 
äro Overansträngda genom arbete. 

Men vilken den invanda ôvningen än mâ vara, sà kan den dock 
1 alla fall ha en nervôs fôrslappning till foljd. Nervsubstansen 
mäste nämligen träda i spel fôr att framkalla musklernas kontraktion, 
och i de fall, där hjärnan icke fordras fôr att framkalla rôrelsen — 
t. ex. vid de automatiska rôrelserna — är det ryggmärgen, som ver- 
kar och även den kan pä grund av omâttlighet 1 arbetet erfara verk- 
ningar av utmattningen. Sä har uppträdande av epilepsi (fallan- 


* Eller sâsom den i idrottslivet kallas: Gverträningen. 


Üvers. anm. 
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desjuka) kunnat visa sig till fôljd av ihâällande marscher, och ätskil- 
liga iakttagelser ha meddelats, vid vilka olycksfall av konvulsiv 
form varit foljden av pà kort tid tillryggalagda längre sträckor. 

Den nervôsa utmattningen kan ocksà inträda pä ett mera indi- 
rekt sätt säsom en füljd av ôveransträngning, draga med sig en 
blodfattigdom, ett anämiskt tillständ, som om det icke griper hela 
organismen dock kan visa sina verkningar pä nerveentra hos där- 
for prädisponerade patienter. 

Psykiatrici ha redan länge erkänt utmattningen och nervcen- 
tras blodfattigdom säsom en vanlig orsak till vissa former av melan- 
koli. Jag har à min sida varit i tillfälle konstatera, att fysisk 
ôveransträngning av en forsvagad konstitution mycket ofta medfôr 
vissa, ofta mycket bekanta stôrningar i hjärnverksamheten. Under 
loppet av en 11-àrig läkarpraktik pà slättlandet har jag kommit att 
fasta mig vid det ansenliga antal sinnessjukdomar, som âterupp- 
trada just under vissa perioder av ärsarbetet, men framfôr allt, att 
samtliga sjuka visa en typ av melankolisk sinnesstürning. I all- 
maänhet kunna dessa sjuka snart botas, och deras andliga stôrningar 
fôrsvinna efter tvà till tre mânader, utan att man behôver sända 
dem till nägon anstalt. Sedan jag under nâgon tid i dessa fall icke 
sett nägot annat an s. k. tillfälligheter, forstod jag dock slutligen, 
att jag här hade att gôra med ett orsakssammanhang. Det gällde 
fall av utmattning till fôljd av omättlig kroppsansträangning. 

Vid hôstens bôrjan infaller alltid den tid, i vilken dessa fall 
av sinnesstôrningar kunna jiakttagas, och just under denna tid sluta 
de stora skôrdearbetena. De, som känna bôndernas liv, veta att 
skôrdetiden är en Oôveransträngningens tid. Under vanliga fôrhäl- 
landen brukar vär landsbefolkning icke alstra nägon olika stor 
utgift av muskelarbete. De äro alltid pà benen, alltid utsatta fôr det 
dâliga vädret, alltid sysselsatta med arbete i friska luften, vilket 
härdar dem. Men dessa arbeten fordra varken stor skyndsamhet 
eller stor muskelkraft. Men vid slutet av juli borjar en period, 
under vilken bonden mejar och slär, skyndar sig av fruktan für 
regnet och släpar tunga sädeskärvar och hôlass. Lantmannen utsät- 
ter sig dà fôr en ständig gymnastik under riklig svettavgivning, 
ty den äger rum under brännande solsken. Hans kraft ersättes 
icke genom tillräcklig sômn, ty han stiger tidigt upp. Han vilar 
pä ett dâligt läger, och plâgas av parasiter av olika slag. Dess- 
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utom fàr han dâlig näring, ty i stället for att unna sig ett ordent- 
ligt middagsmäl, fôredrager bonden den s. k. vargfôdan, och dric- 
ker han ocksà varje dag litet vin, sà gômmer han dock hellre sina 
besparingar fôr tvà eller tre ordentliga kalas vid festliga tillfällen, 
dà han proppar sig ordentligt full. 

Omâttligt arbete, otillräcklig sômn och dito näring äro de infly- 
telser, bonden utsätter sig for varje sommar. Genom dessa an- 
strängningar uppstà vanligen icke de feberanfall, som vi veta upp- 
träda hos folk, som utan fôregäende inôvning arbeta omâttlhigt, ty 
bônderna äro, i det de ständigt arbeta, alltjämt sà att säga 1 träning. 

Skürdearbetet, som utmattar dem, alstrar ingalunda näâgon f6r- 
giftning genom avfall, vilket säsom vi funnit äger rum hos per- 
soner, som ôvergà frân overksamhet till tungt arbete. Lantman- 
nen är sà att säga uttorkad genom dagligt arbete och otillräcklig 
näring. Han äger ej heller det ringaste av de lyxvävnader, man 
kallar reservvävnader. Säâlunda omsätter sig icke Gveransträng- 
ningen hos honom i en fôrgiftning av organismen eller feber, utan 
i ett utmattningstillständ, som visar de mest olika schatteringar, 
bland vilka de nervôsa formerna spela en stor roll. 

Det är ett mycket utbrett misstag, att lantarbetet sätter bon- 
den utom risken fôr de i städerna sà allmänna nervsjukdomarna. 
Den offentliga meningen stär i detta avseende i strid med en J. J. 
Rosseaus och andra skolsalens hälsolärares idéer. De pästodo, att 
med frisk luft och rena seder vore ingen sjukdom längre môjlig. 
Man behôver blott Güppna ôgonen fôr att fôrstà, att dessa fôrut- 
fattade idéer icke pà längt när äro samstämmande med verkligheten. 

Bondhustrurna äro utmärkta objekt fôr studiet av utmattnin- 
gen. Âven de arbeta liksom männen, svettas mycket, sova dâligt 
och äro dâligt närda. Härtill kommer, att de mäste ombesôrja 
värden och digivningen ât sina, vanligen mycket talrika barn. En 
ung familjemoders liv i ett bondhem àär ett liv av oupphôrlig ôver- 
ansträngning. Ocksà gôra stadsfruarna orätt i att tänka, att de 
besitta monopol pà nervsjukdomarna. Det finns lika mânga nerv- 
sjukdomar pàâ landet som i staden, men de ”lantliga” nervsjuk- 
domarna fôra i allmänhet en mindre uppseendeväckande existens. 
Denna symptomens mâttlighet beror enbart därpä, att de sjuka icke 
ha tid att jämra sig, och att deras omgivning icke har tid att be- 
klaga dem. De lida icke mindre därfôr att de, av rädsla fôr den 
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akta mannen sätta en hämsko pà sin smärta, vilken komme att be- 
handlas med knytnäven. Men neuralgi, gastralgi, svindelanfall och 
neuroser av alla slag äro grundsjukdomarna hos den genom arbete 
ütmärglade bondhustrun. 

Vad beträffar hysteri, vars fullständiga fôreteelse i form av kri- 
ser är jämforelsevis sällsynt pà landet mot i staden, beror detta pà 
moraliska orsaker, vilka jag blott ytligt vill berôra. Für världs- 
damen är nervositéen ett utmärkelsepatent. Att ha ’’kriser” är ofta 
ett medel fôr att livligt intressera omgivningen. Pà landet äro 
nervkriser av samma betydelse som epilepsi. 

Men den nyttiga skräck, man pà landet har fôr lidandet, är 
ett mäktigt preservativ mot det.hysteriska anfallets krampaktiga 
rôrelser och ryckningar, vari moralen spelar en sà stor roll. Jag 
har här huvudsakligen lätit de fysiologiska fakta som fôlja arbetet, 
passera revy, tillika med de organismens modifikationer, som bero pà 
muskelverksamheten. Vi skola nu kort sammanfatta det sagda och 
draga môjliga slutsatser. 

I det vi tänka pà muskelakten vid bôrjan av muskelsamman- 
dragningen och fülja den till dess mest avlägsna verkningspunkt, 
den efterfoljande uttrôttningen och muskelfebern, och till dess sista 
patologiska verkan, ôveransträngning och organisk utmattning, fà 
vi en fullständig bild av hela trôtthetstillständet och kunna upp- 
ställa en rationell teori fr ôveransträgningen. 


+ 


Kap. 10. 


Teori om trôttheten. 


“ 


Trôttheten är en arbetets regulator — Organiska betingelser, som pâskynda 
uppträdandet av trôtthetskänsla: Svaghet i organen, fôr mycket reservväv- 
nad —— Lokal och allmän trôtthet: omedelbar och efterfôljande trôtthet; 
rôrelseorganen. — 2. Själviorgiftning genom forbränningsprodukter. — 3. 
— Trôtthetens olika ’processer” — 1. Arbetets traumatiska verkningar pä 
Organisk utmattning genom självfôrtäring — Dynamisk utmattning genom 
fôrlust av muskel- och nervelementens kraft — De gängse fysiologiska 
begreppens otillräcklighet for forklaring av trôttheten. 


Trôttheten beror pà arbetets materiella inflytande pà rôrelse- 
organen och de üvriga i dvningen deltagande organsystemen. 

Den trôtthetsfürnimmelse, som uppstär efter omättligt muskel- 
arbete hos en individ, är en sann arbetets regulator. Den funktio- 
nerar desto känsligare, ju stôrre fara verksamheten medfoôr for orga- 
nismen. 

Hos en mycket fôrsvagad människa är trôtthetskänslan smar- 
tande. Detta beror därpä, att organen hos en mycket svag kropp 
mycket latt kunna utsättas für arbetets skador, eftersom de ha fôoga 
motstandskraft. Hos en person med ett overksamt levnadssätt, 
vars Organism är Overlastad med reservvävnader, inträder även vid 
Hindrigt arbete mycket snart trôtthet. Detta kommer sig därav 
att den ansträngande Gvningen mycket snart medfôr stelhet och 
ôveransträangning till füljd av de ôverflodiga reservvävnader, som 
organismen innehäller. | 

En Gverblick ôver arbetets och trôtthetens väsen kommer oss 
latt att inse, att den ena kan härledas ur den andra, och det är ej 
svärt att finna orsakssammanhanget mellan bäda. 

Dä muskeln väldsamt sammandrager sig, uppstär i alla käns- 
hHga delar av den trakt, där arbetet är lokaliserat, retningar, vilka 
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fororsaka smärta. Dessutom äger till foljd av arbetet i muskeln 
amnesomsättningsprocesser rum, vilka alstra giftiga, organiska sub- 
stanser. Närvaron av dessa forbränningsprodukter är orsaken till 
den lokala slapphetskänsla, som man erfar i en muskel, som arbetat. 

Men hela organismen drages med vid en enda muskels arbete. 
Till fôljd av muskelns anspänning päskyndas blodomloppet, och 
hjärtat tvingas att fôrstärka sina rôrelser. Lungan upptager mera 
blod än under vanliga fôrhällanden och ôverfylles. Andningsrürel- 
serna tilltaga i antal. Nu inträder en ny orsak till obehag, en mätt- 
ning av blodet med kolsyra, till füljd av den ükade forbränningen. 
Ett allmänt, organismens illamäende är resultatet av den Overgä- 
ende fôrgiftning, om lungorna môdosamt fôrsüka bekämpa genom 
att fôrdriva den skadliga gasen. Brist pà luft inträder. 

Till andningsbesvären träda den oangenäma fôrnimmelsen av 
blodets upphettning och det intryck, som det upphettade blodet ut- 
Ôvar pà nervcentra. Och nu ha vi den fullständiga bilden av den 
allmänna trôtthet, som fôljer pà en üvning. 

Men sà snart arbetet avbrytes, minskas hjärtats och lungornas 
funktionella stôrningar. Samtidigt minskas kolsyreproduktionen, 
den redan bildade kolsyran utsôndras hastigt, blodets temperatur 
sjunker till füljd av utstrâälning och avdunstning genom den svett, 
som ôvergjuter kroppen. 

Nu borde allt âter vara i ordning, och dock känner sig orga- 
nismen, Om verkan drivits längt, oaktat muskelvilan, ännu under- 
kastad ett obehag, som man kallar efterfüljande trôtthet. De lem- 
mar som arbetat bibehälla ännu en viss grad av smärtfornimmelse, 
som icke fullständigt fôrsvinner med vilan, emedan muskeln under 
arbetets inflytande lidit mekaniska skador: retningar, smätrâdars 
bristning, pressning i lederna m. m. 

Men dessutom utvecklar sig andra smärtfôrnimmelser, som icke 
kunna fôrklaras genom mekanisk orsak: febern, det allmänna illa- 
mäendet, svaghetskänslan; symptom, vilka antyda, att organismen 
stär under inflytande av ett giftigt ämne. Dessa tillständ fôrorsa- 
kas genom ämnesomsättningsprodukternas inträngande i blodet. 
Blodstrommen rensar nämligen sà smäningom muskelträdarna frän 
dessa och fôr dem till njurarna, vars uppgift är att utsondra dem 
utât. Rensningen av musklerna genom blodet varar längre, ju rik- 
ligare den slagg är, som ôvningen efterlämnat. 
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Under hela den tid, som fôrflutit mellan alstrandet av detta av- 
fall och utsôndrandet genom urinen, befinner sig organismen under 
inflytande av en verklig fôrgiftning. Härpà beror muskelfebern 
och det nedsatta allmänbefinnandet. De kvävehaltiga utsôndrings- 
produkterna, pà vilka febern beror, lôsa sig längsamt ur musklerna 
‘och fürsvinna längsamt genom njurarnas filtra. Under hela den 
tid, som fôregär deras utsondring, stär organismen under deras in- 
flytande och bekämpar dem. 

Pà sa sätt forklaras uppträdandet av den efterfoljande trôtt- 
heten och dess fortvaro, sedan arbetet für länge sedan upphort. 

Om slutligen avfallsprodukterna äro for rikliga eller organis- 
men für litet motständskraftig, kunna dessa skadliga ämnen giva 
anledning till andra lidanden genom en ännu obekant bildnings- 
process, vilken under flera dagar upprepas 1 blodet och framkallar 
den svâra utmattningsfebern. 

Vi äro Sälunda berättigade att pästà, att utgängspunkten for 
den allmänna trôtthetens symptom är en fôrgiftning av organis- 
men genom dess egna ämnesomsättningsprodukter. 


Alla faser av den allmänna trôttheten, frân det ringaste obehag, 
vilket medfôr en momentan muskelsvaghet, till den yttersta and- 
nôden hos varelser, som stôrta, och den tyfusliknande utmattnings- 
febern, fôrorsakas genom mer eller mindre verksamma, skadliga 
och i blodet kvarstannande gifter. 

Men de näringsstôrningar, som fülja pà arbetet, lâta sig icke 
alla fôrklaras genom en kroppens självfôrgiftning. I vissa former 
av utmattning ser man näringen äga rum pà bekostnad av krop- 
pens väsentligare vävnader. Dà reservvävnaderna tagit slut, an- 
gripas de vävnader, som bilda organens byggnad, och kroppen 
berôvas organiska element i stället fôr att assimilera bort skadliga 
ämnen, säsom fallet är under andra vanmaktsformer. De organi- 
ska elementen, äro emellertid oumbärliga fôr hälsans jämvikt. — 
I detta fall är, det icke längre frâga om en självfôrgiftning utan 
om självfôrbränning (autophagi). 
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Bland trôtthetsfôrhâällandena finnes det en hel del, vilkas klassi- 
fiering synts omôüjlig, emedan de äro für litet utforskade. Man 
kan varken inrangera dessa under de mekaniska fôrhâällandena t. ex. 
muskelskadorna, ej heller under naringsrubbningarna t. ex. avfalls- 
fôrgiftning till fôljd av fôrbrända vävnader. Vi skola beteckna 
dem säsom trôtthetens dynamiska fenomen, emedan de just giva 
sig tillkänna genom en kraftfôrlust, utan att näâgra som helst fôr- 
bränningar eller kemiska fôrändringar i organen kunna konstateras. 
Ett exempel: Trycka vi en handkraftmätare upprepade gänger till- 
sammans med all kraît, finna vi, att om det fürsta fôrsüket visade 
ett utslag med apparaten till siffran 50, fâr det fôljande den blott 
till t. ex. siffran 45. Vid varje nytt fôrsôk visar kraftmätaren en 
minskning i trycket sà att ansträngningen efter en viss tid knap- 
past ästadkommer nägot utslag alls. Härvid skulle handens uttrôtt- 
ning egentligen icke kunna fôrklaras av nâgon djupare rubbning 
i musklernas näring, ty den fôrsvinner hastigt. Fem minuter äro 
nog für att âtergiva musklerna deras begynnelsestyrka. Man kan 
här blott tala om en dynamisk verkan. Handen har momentant 
blivit kraftlôs till fôljd av en omâttlig energiutgift, som äger 
rum i muskelträdar eller i det nervelement, som innerverar dessa 
trädar. 

Man talar om ett organs wtmattning om detta momentant fôr- 
lorat sin speciella energi. Men man fàr icke forväaxla denna dyna- 
maiska utmatining med den organiska utmattningen, vars väsen vi 
redan framställt och vilken kännetecknas genom fôrminskningen av 
vissa anatomiska element. Den utmattade nervsubstansen ser man 
icke minskas, utan man finner blott «en forvagning av den särskilda 
energi, som dessa molekyler äro utrustade med. 

Skall man lyckas upptäcka en hittills obekant näringsstorning 
i de utmattade nerverna? Fôrhällandena fôranlâta en att antaga 
detta, dà man vet att nervsubstansen uppvärmes och ôverfylles, dà 
den är i verksamhet. Dess arbete är underkastat samma fysiologiska 
betingelser som musklernas, och dess trôtthet mäste lyda samma 
lagar. Men vad musklerna ang, har man kunnat konstatera en for- 
minskning av musklernas spännkraft, som i vissa fall synes bero pà 
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en liknande utgift i trädarnas energi, oberoende av varje forgiftning 
genom kväveomsättningsprodukter och vanliga materiella fôrluster 
i organet. Man kan icke undgäà att bland trôtthetsfenomenen även 
inrangera en del füreteelser, vilka helt enkelt äro att tillskriva en 
energiiorlust till füljd av det arbetande elementets verksamhet. 
Man mâste konstruera âtminstone en provisorisk kategori av dessa 
fenomenfôrhällanden under titeln ‘’dynamisk uttrôttning”, och till- 
stà, att denne form av trôtthet i nerverna och nervcentra beror pà 
en fôr stor kraftutgift, som man i brist pà bättre namn kan kalla 
nervstrom. 

Nervstrommen är liksom värmen vid elektriciteten resultatet 
av en kraft, som finnes fôrborgad i nervsubstansens molekyler under 
deras latenta tillständ, ur vilket den dock under vissa omständig- 
heter utvecklas. En glôdande järnstäng, som doppas 1 vatten av- 
kyles genom den värmefôrlust, den lider genom det kalla vattnet. 
En nerv, som man retar fôr att bringa en muskel till kontraktion, 
synes genom ôverforingsarbetet pà visst sätt fôrlora ett visst kvan- 
tum av sin energi. Liksom det rodglôdgade järnet blott fôrfogar 
ôver en viss mängd värme, synes den retade muskeln blott besitta 
en viss nérvstrôm, som utgives genom arbetet. Sà längt synes 
analogien vara tillräcklig. Den lämnar oss däremot i sticket, dà 
man betänker att den varme, som det avkylda järnet forlorar, icke 
pà nytt alstras av sig själv, under det att nerven Gverlämnad ât 
sig själv âter erhäller sin energi och sin nervstrôm sà smäningom. 
Kraftfôrrädet fôrnyas, utan att nâgon annan betingelse behôves 
än den, att nervens utgift avbrytes under ett ôgonblick. Man kan 
tänka sig en vattenbehällare av stort omfâng, i vilken vatten an- 
samlas genom ett tilloppsror av liten genomskärning. Man kan 
Oppna behällaren och använda vattnet fôr drivandet av en turbin. 
Efter en viss tids fôrlopp är vattenfôrrädet slut, och turbinen rÔr 
sig icke längre. Dock upphôr ej vattentillstromningen, och om 
man sluter behällaren samlas sà smäningom tillräckligt med vatten 
for att driva hjulet. Detta är i brist pa en bättre fôrklaring en 
jämfôrelse, av vilken jag vâgar betjäna mig fôr att klargôra für- 
hâllandet. 

Jag har bemôdat mig att lämna läsaren en kort och fullstän- 
dig teori ver trôttheten. Man mâste giva mig tillgift for luc- 
korna och ofullkomligheterna i detta kapitel, dà man betänker dess. 
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nyhet. Hitintills har ingen annan fôrfattare fôrsôkt pà detta sätt 
metodiskt gruppera och bestämma lagarna fôr de fenomen, som 
kunna fülja arbetet. 

Trôtthetens fenomen äro antingen, lokala eller allmänna, ome- 
delbara eller efterfoljande. Fôrsôka vi sammanställa de fysiologiska 
lagar, enligt vilka de utveckla sig, skola vi finna att dessa kunna 
uppställas i fyra olika: 1) Materiella skador av rôrelseorganen, 
2) Självforgiftning genom arbetsavfall, 3) Omâttlig fürbrukning 
av levande vävnad, 4) Dynamisk utmattning av de motoriska ele- 
menten. 


le. dite EE 
a. 


Kap. 11. 


Vilan. 


Rôrelsemaskinens reparation — Organens rensning; utsondringen av für- 
bränningsprodukterna — Fôrbränningarnas minskning under vilan — Tem- 
peratursänkningen och livsfunktionernas minskade intensitet under sômnen 
_Vilotiden mâste vara olika läng allt efter trôtthetsformen — Füôrkortning 
av den behôvliga vilan für att minska andningsbesvären — Tunisiska Ilôpare 
— Olika utsôndringshastighet, olika fôrbränningsprodukter — Vilans dyna- 
miska verkningar — Outredda — Inflytandet av oftà upprepade vilopauser 
pà uthälligheten — De engelska boxarna. 


_ En ângmaskin arbetar, om ingen stôrning i driften inträder, sà 
länge ängpannan upphettas. 

I människokroppen blir, trots den rikligaste näring, muskel- 
rôrelse omôjlig efter en viss arbetstid, och arbetet mâste dà av- 
brytas. Organismen tarvar vila Människomaskinen kan icke oav- 
brutet arbeta Men denna skenbara ofullkomlighet är 1 verklig- 
heten ett mycket stort füreträde framfor de industriella maskinerna. 
Behovet av vila pâ den levande organismens strävan att rehabilitera 
sig själv. 

Maskinen utnôtes längsamt men oundvikligen genom sitt arbete. 
Ju mera den användes desto sämre bibehälles dess brukbarhet. Man 
kan pà fôrhand i kilogrammeter beräkna den arbetssumma, vilken 
den ena eller andra apparaten fôrmär utveckla innan den är utnôtt. 
En kanon mâste efter ett visst antal skott kasseras. Ju mera en 
maskin arbetar desto mera nôtes den, och gär dess brukbarhet für- 
lorad. Omvänt blir den levande kroppen mera motständskraftig och 
arbetsduglig ju mera den arbetar. Det är en fysiologisk lag, att 


funktionen stärker organen. En maskins funktion nôter däremot 
maskineriet. 
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Människokroppens organ gottgôra de fôrluster, som de lida 
genom arbetet och kompensera dem genom nya fôrvärv. Nu är det 
dock en livssats, att arbetsfürlusterna icke äterställas under själva 
arbetet, utan fôrst efter dettas upphürande. 


I och für gottgôrandet av de genom arbetet lidna fôrlusterna 
ar alltsà vilan en fôr organen nôdvändig tidsperiod. 


Av vad natur äro de processer, genom vilka organen efter en 
verksamhetsperiod Âter iständsättas? Fôrloppet är mycket olika, 
processerna komplicerade och endast delvis kända, de flesta dock 
annu icke uppklarade. 


Organets iständsättande är strangt taget en fullständig f6r- 
nyelse av detta organ. En muskel, som arbetar, nôtes, d. v. s. den 
avlägsnar vissa vävnadsdelar frân kroppen, vilka avlüsa sig fràn 
organet och utstôtas. Det blod, som muskeln skyndsamt genom sin 
sammandragning uppsuger, für med sig nytt material, som kvar- 
stannar Och ersätter de utsôndrade ämnena. I varje 6gonblick av- 
lôses partiklar och ersättas genom andra molekyler. Därav fôljer, 
att slutligen hela muskeln fôrnyas, och att näringen pa sà sätt 
nyanskaffar arbetsverktyg. Pà sà sätt är kroppen en maskin, vars 
maskineri ständigt fôrnyas av sig självt och vilken behôver en oav- 
bruten äterställning. Dessa âterställningar äro orsaken till att krop- 
pen icke nôtes genom arbetet. 

Den blodstrôm, som genomstrômmar muskeln, underkastar 
denna en veritabel tvagning, i det den bortspolar de fürbrännings- 
produkter, som uppstâtt genom arbetet.. Denna tvagning fordrar 
tämligen läng tid. Enligt mina egna iakttagelser behôvas 12, ja 
t. Oo. m. 24 timmar für att utsôndra avfallet genom urinen. Under 
denna tid bortspola de pà hvarandra füljande blodvägorna de für- 
brukade avfallsmolekylerna och tillfôra samtidigt musklerna de für 
deras äterupprättelse nôdvändiga kvävemängderna. 

Det är tydligt, att denna verksamhet icke fullständigt kan äga 
rum, utan att arbetet inställes. Ty den ständiga nybildningen av 
avfall under arbetet upphäver resultatet av näringen genom blod- 
strômmen. Âmnen, avsedda fôr nybildning kunna icke absorberas 
av de med ”spillror” belastade vävnaderna. De senare spela rollen 
av främmande kroppar, vilka fôrst fordra sitt avlägsnande, och 
muskeln kan icke iständsättas, sà länge de ännu stà i vagen. 
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Nackdelen av en otillfredsställande vila bestär alltsä à ena 
sidan i anhopningen av utsôndrade fôrbränningsprodukter, och à 
andra sidan i bristande âterställning, beroende pä otillräcklig näring 
av det arbetande organet. 

Härav fôljer, att självfôrgiftning genom arbetsavfall, en fôljd 
av ôveransträngning, inställer sig hos individer, vilka mâste under- 
kasta sig ett ihällande arbete, som avbrytes av fôr korta vilopauser. 
Âven Astadkommer otillräcklig vederkvickelse utmattning samt for- 
minskning av de genom arbetet fôrbrända vävnadernas volym. Huru 
riklig näringen än är, kan dock en alltfôr ihällande oavbruten ôvning 
medfôra utmattning, emedan den icke lämnar tid für näringsproces- 
sen att i vävnaderna avsätta de genom matsmältningsprocessen be- 
arbetade ämnena. 

Man mäâste alltsä für kroppsôvningens hygien noggrannt avväga 
arbets- och vilotiderna. Det är även lika viktigt att avväga den 
längre eller kortare vilotiden efter mâttet av den alstrade arbets- 
mängden. Alla Gvningar fordra icke samma vilotid, ej heller lâta 
de sig utan nackdel utsträckas lika länge. 

De Gvningar, som âstadkomma andfäddhet, mäste avbrytas 
genom täta pauser, men dessa vilopauser kunna vara korta. Dessa 
ôvningar alstra mycket kolsyra pà kort tid, och nämnda fôrbrän- 
ningsprodukt àär i ständ att pà kort tid medfôra svära skador. Här- 
pà beror nôdvändigheten av, att denna hastigt utsôndras fôr und- 
vikandet av anhopning. À andra sidan är den mycket flyktig och 
avlägsnas med stor lätthet. Ocksà utdrives den hastigt ur orga- 
nismen genom utandningen. — I vissa trakter av Tunis finnes det 
änru kommissionslôpare eller depeschôverbringare, kallade ”’rekas”’, 
vilka besitta en oerhôrd motständskraft mot uttrôttning och and- 
fâäddhet. Märker en ’’rekas” att hans andning blir tyngre under lop- 
pet, stannar han, räknar till sextio och lôper vidare. Dessa vilo- 
pauser äro nog für att reglera andningen. 

Ett uthällighetsarbete fôrorsakar icke lika hastigt trôtthet som 
en hastighetsôvning, men det fordrar däremot längre vila. En van- 
drare, som icke är van vid lângfärder, kan med nägon energi till- 
ryggalägga en fem eller sex timmars väg utan avbrottt Men om 
uttrôttningen ocksä inträder senare, sà kvarstär den ocksà längre. 
Varken en eller tvä minuter är nog fôr att âter gôra honom frisk, 
utan kanske en eller tvà dagar. Detta beror därpà, att uttrôttnings- 


11 — Kroppsovningarnas fysiologi. 
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amnena 1 detta fall icke äro gasformiga, sâsom kolsyran och vätet, 
och icke sà hastigt utsôndras. Sâsom jag redan pävisat, är det 
kvävehaltiga, fasta, fôga lôsliga produkter, som fordra en läng tid, 
(6 till 18 timmar) fôr att genom urinen utsôndras ur kroppen. Här- 
pà beror den länga vilotiden. Om ôvningen âterupptages für tidigt, 
d. v. s. om vilotiden är otillräcklig, bildas nya avfallsprodukter, in- 
nan de tidigare anhopade lämnat kroppen och nu samlas sädana i 
hôg dosis. Pà sä sätt Astadkommes genom Overansträngning für- 
giftningen med alla dess faser. 

Vilan är alltsä en väsentlig fordran für arbetsslaggens utsônd- 
ring, emedan i vilotillständ dess volym och nybildning minskas. 
Vilan är även en väsentlig betingelse für organens iständsättande, 
emedan den ämnesomsättning, genom vilken organen fürnyas, häm- 
mas under ett sä aktivt sônderdelningsarbete. 


TE 

Sônderdelningsprodukternas utsôndrande och vävnadernas âter- 
ställande fôrklarar emellertid icke alla de sätt, pà vilka vilan med- 
verkar till forskaffandet av ny anspänningsformäga ât de uttrôttade 
musklerna. 

Om vi häâlla armen vâgrätt utsträckt och efter fem minuters 
fôrlopp av trôttheten tvingas att läta den sjunka, är en minuts 
overksamhet nog fôr att armen skall äterfä formägan till en ny ut- 
sträckning. — Vad har under denna minut fôrandrats i muskeln? 

Vilotiden har varit fôr kort for att tillâta blodstrommen att i 
avsevärd utstrackning genomskôlja muskeln och bortspola de für- 
bränningsavfall, som kunnat belasta dess trädar. Ej heller kan en 
minut vara nog für att de genom blodet pà denna korta tid anskaf- 
fade ämnena skulle kunna utjämna den lidna fôrlusten. Man mäste 
allts antaga ett dynamiskt resultat, ehuru man icke kan fôrklara 
vari detta resultat bestär. 

Muskeln har, genom arbetets blotta avbrott, fâtt ett nytt for- 
râd av den inneboende kraft, som en fôrlängd ansträngning tillfal- 
ligtvis utmattat, kontraktiliteten. 

Denna fôrklaring liknar mera en bekännelse om ovetande än en 


Li 
4 
| 
| 
| 
À 
| 
1 
1 
À 
-0 
4 
| 
| 





163 


teori. Men huru otillräcklig den än mä vara, üverensstämmer den 
dock sà tillvida med fenomenen, som den fôrutsätter forekomsten av 
en egendomlig muskelkraît, vilken àr oberoende av varje kraft, som 
utifrAn fôrmär lämna den ett understôd. — Fürstôr man muskelns 
vanliga fôrbindelse med de näringskärl som tillfôra blod samt bort- 
tager alla nervträdar, som fôrbinda dem med hjärnans och ryg8- 
märgens motoriska centra, blir muskeln — hänvisad till sina egna 
elements energi — dock känslig für växlande utmattningstillständ 
efter arbete. Dess kontraktionsformäga fôrnyas och omsättes under 
vilans inflytande, liksom dà den var fôrbunden med blodomloppets 
och innervationens organ. Om man oavbrutet retar muskeln, ut- 
trôttas den och slutligen svarar den icke pä strômmens retning. Om 
man dà lämnar den i vila en stund, finner man, att dess kontraktions- 
kraft smâningom ätervänder, liksom om dess element varit i ständ 
att oavbrutet alstra en viss kvantitet spännkraît, att ersätta den, 
som gâtt fürlorad genom den ihällande anspänningen. 

Det finnes ännu ett slags fenomen, vid vilka ett annat inflytande 
mäste tagas med i beräkningen, om man rätt skall fôrstà vilans 
verkningar. Avbrytandet av en muskelansträngning synes mängen 
gäng uteslutande ha till ändamäl att komma den smärta, som kon- 
traktionen framkallar i muskeln, att forsvinna. 

Muskeln genomkorsas av talrika sensibla nervträdar, och dessa 
trâdar utsättas fôr tryck, dà muskeln trader i kontraktion. Var och 
en har själv gjort en erfarenhet, som visar oss, till vilken grad 
muskelanspänningen kan smärta, dà den drives for längt. Kram- 
pen är ingenting annat än en ofrivillig, ôverdriven muskelkontrak- 
tion. Detta fenomen bevisar till vilken grad en muskel, som sam- 
mandrager sig, kan framkalla smärtfornimmelse. Den smärta, som 
fôljer en ihällande retning av de sensibla nerver, vilka pressas av 
muskeln, är ofta den egentliga orsaken till den känsla, som upp- 
manar och slutligen tvingar oss att befria muskeln frän dess ut- 
trottande hällning. Nâgot, som synes stodja denna fôrklaring, är 
den fôrmäga, som hypnotiserade personer besitta, dà de ovanligt 
länge kunna uthärda i de mest trôttande ställningar, t. ex. stâende 
pà ett ben, utan att gifva nâgot tecken till trôtthet. Man har rätt 
att antaga, att trôtthetens fôrsvinnande hos sâdana personer beror 
pà en anästesi eller ett borttagande av deras smärtkänslighet. Som 
känt, träder denna okänslighet i alla sensibla nerver i dagen hos de 
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hypnotiserade. Man kan ju sticka en sädan individ och genomborra 
hans hud med nâlar, utan att detta framkallar nägon smärtyttring. 

Fôr att sammanfatta det sagda, har alltsà muskelvilan fôljande 
verkningar: 

1:0) Den kommer vissa smärtfôrnimmelser att upphôra, i det 
den installer de kontraktioner, som äro i ständ att smärtsamt reta 
säval nerv- som muskelträdarna. 

2:0) Den lämnar fôrbränningsaviallen tid att utsôndras. 

3:0) Den tillâter blodets plastiska beständsdelar att ersätta de 
genom arbetsfôrbränningen frân organen tagna ämnena. 

4:0) Den giver muskel- eller nervelementen tillräckligt med 
tid, att genom en fysiologisk mekanism, som ännu ej är bekant, âter 
samla ett nytt forrâd av energi. 

. Vilan är ett arbetet diametralt motsatt tillständ, och de proces- 
ser, man kan iakttaga under dessa bâda tillständ, fôrhälla sig om- 
vänt. Muskelarbetet är fôrknippat med en stegring av livsfenome- 
nen och fôrlänar alla funktioner en stôrre intensitet. Den päskyn- 
dar pulsen och andningen och hüjer kroppens temperatür. Vilan àr 
fôrbunden med en fôürlängsamning av puls och andning och sänker 
temperaturen. 

Liksom arbetet har vilan sina olika grader, och dessa grader 
äro mycket relativa. Fôr en vid lôpning van person är promenaden 
en vila. Für den vid horisantalt läge vane sjuke, kan det vara ett 
ansträngande arbete att sitta upprâtt 1 sängen. 

Somnen är den verkliga vilan, ty under detta tillständ befinna 
sig alla den yttre lifsverksamhetens muskler i vila, och alla de, som 
hôra till det organiska livet, funktionera med mindre energi. Ande- 
tagen och pulsen äro mindre frekventa än under vaket tillständ, 
temperaturen àr lägre. Ân vidare vilar under sômnen ett organ, som 
under vaket tillständ oupphôürligt arbetar, nämligen hjärnan. Blod- 
omloppet i densamma blir mindre aktivt, varom man kan ôvertyga 
sig genom iakttagande av en person, som har ett sàr i skallen. 

Temperaturens sjunkande under sômnen är ett bevis für fôr- 
bränningarnas minskning, och att avfallet reduceras till minimum. 
Fôr ôvrigt har man kunnat pâvisa, att den under sômnen utsôndrade 
kolsyran till mängden blott är hälvten sà stor som den, man under 
vaket tillständ utsôndrar. 

Ju ansenligare kraftutgiften är, desto stôrre trôtthet alstrar ett 
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ihâllande arbete. En häftig ansträngning kan man icke länge hälla 
ut med. Men om en även hôggradigt ansträngande ôvning avbrytes 
av korta och hastigt pâ varandra füljande viloperioder, kan man 
tämligen länge fortsätta densamma, 

I England inställes boxningsmatcherna var tredje minut, och 
kämparna fà tva minuters vila mellan varje omgäng.* Detta für- 
hâllande att avbryta kampen genom korta pauser gôr närmast in- 
trycket av att vara en minskning i dess brutalitet. Det är emellertid 
i motsats härtill blott ett medel att gôra dess füljder sà mycket grym- 
mare. Tidigare, dà de olika omgängarna voro längre, och dà box- 
arna 10 minuter i sträck kunde hälla pà med att slà eller parera, 
blevo de snart uttrôttade. Deras slag blevo dà mindre kraftiga och 
medfôrde icke sà allvarliga skador. Uttrôttningen och skadorna 
omôjliggjorde kampens fortsättande. I vära dagar, med dess korta 
omgängar och upprepade vilopauser, bibehälla motständarne sin 
kraft hela tiden och knytnävslagen äro lika fruktansvärda mot slu- 
tet. Den besegrade anhäller om kampens inställande, icke därfôr att 
han är uttrottad, utan fôrst om han är svärt särad. Trots sin kraît 
och otroliga uthällighet skulle de tävlande utan dessa viloperioder 
icke ha kunnat hälla ut med de länga strapatserna i dessa matcher, 
vilka ofta taga flera timmar i ansprâk. 


* Esquiros: l'Angleterre et la vie anglaise. 
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Vanan vid arbete. 


Motständ mot trôütthet — Organens modifikation 
genom arbetet — Viävnadsfunktionernas modi- 
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Kap. 1. 
ù Om motständ mot trôtthet. 


Olika motständskraft mot trôtthet — Sysslolôshetens fôljder — Verkningar 

av ett rôrligt liv — Olika levnadssätt medfôr olika kroppsutbildning; vaxt- 

âtare och rovdjur: vargkôtt och harkôtt — Stugsittaren och kroppsarbeta- 
ren — Huru arbetsvanan kan fôrklaras. 


Personer, som under längre tid icke idkat nägon slags kropps- 
rôrelse, och vilkas organism livligt ger tillkänna behovet av att 
bürja därmed, ha mest av alla att frukta trôttheten. De Î6pa den 
stôrsta fara att utsätta sig for foljderna av en ansträngning. De 
däremot, som dagligen ägna sig ât muskelarbete, fà privilegiet att 
trotsa trôtthet och att segerrikt motstà de sväraste angrepp. Men 
den immunitet, man fàr genom arbetet, gàär snart forlorad genom 
overksamhet. Den bibehälles blott under den fôrutsättningen, att 
muskelverksamheten fôrblir en vana. 

Man torde kunna pâstà, att lâäng vila är den verksammaste be- 
tingelsen att gôra organismen ofôrmôgen till motständ mot trôtthet. 
Stelheten är obekant fôr personer, som tillbringa sitt liv under 
ständigt muskelarbete, och obehagen av Gveransträngningen tynger 
dem blott undantagsvis. Trôttheten i alla dess former och grader 
lâter sig till sina verkningar blott iakttagas hos dem, som vila fôr 
länge. — Man môter damer, som aldrig promenera pà gatan. Deras 
ekipage hindrar dem därifrän. De utfôra knappast de rôrelser, som 
behôvas für päklädningen, ty deras kammarjungfru har ju därvid 
till uppgift att befria dem frân varje môda. Für en sâdan person 
kan en promenad orsaka trôtthet och stelhet. Om han en dag be- 
slutar sig fôr att pä sin läkares ordination promenera en timma, 
mäste han fôljande dag ligga till sängs med feber. Doktorn till- 
kallas ï all hast, och man fôrklarar for honom, hur grymt det var att 
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tvinga den sjuka att använda sig af sina ben. — I motsats härtill 
kan en lantbrevhärare dagligen tillryggalägga sina 30 till 40 kilo- 
meter, utan att känna det minsta obehag, dà han gâr och lägger 
sig. Och han stiger upp varje morgon med friska krafter. 

Den moraliska energin är icke den verkliga orsaken till mot- 
ständet mot trôtthet. Det som utgôr skillnaden mellan tva per- 
soners arbetsduglighet, är icke sà mycket deras fysiska och mora- 
liska anlag som fast mera den fôrberedelse, de erhällit genom sitt 
levnadssätt. Det gäller mindre deras temperament än deras fôr- 
värvade färdighet. 

I anseende till arbetsdugligheten, finnes det även en stor skill- 
nad mellan de tama djuren. De vilda djuren besitta däremot pà- 
fallande samma fôrmäga att fôrdraga längvariga muskelansträng- 
ningar. Tvà lejon av samma âlder fôrfoga ôver nästan samma 
hastighet och uthällighet. Tvà hundar, till och med syskon, visa 
ofta en avsevärd skillnad, vad angär deras motständskraft mot ut- 
trôttning. Den skillnad, som tama djur visa beträffande motstän- 
det mot uttrôttning, beror pà de oändligt mänga olikheter, som deras 
levnad medfôr. Den päfallande likheten hos de vilda djuren beror 
däremot pà likhet i deras existensbetingelser. 

Vilka äro de betingelser, som framkalla motständskraften 
mot trôtthet? Svaret pà denna frâga är empiriskt och for länge 
sedan genom erfarenhet avgivet. Man vet, att vissa muskelôvningar 
i samband med vissa levnadsregler, vilket man med ett ord kallar 
träning, sätta säväl människan som djuret i stând, att med säker- 
het kunna fôrdraga en ansträngande och längvarig ôvning, vilken 
utan dylik fôrberedelse skulle kunna medfôra svära stôrningar : 
organismen. Man vet även, att den genom träning forvärvade mot- 
ständskraften snart âter gär forlorad, om individen ätervänder till 
tidigare levnadsfôrhällanden. 

Varfôr fâr just en människa, som dagligen utfôr muskelar- 
bete, fôrmâga att arbeta, utan att bli trôtt? Vanligen lämnas 
ett mycket enfaldigt svar pà denna fräga. Man säger, att männi- 
skan vant sig vid arbetet. Den, som vill giva sin fôrklaring en 
mera vetenskaplig anstrykning talar om kroppens ”’anpassning” efter 
arbetet. 

Tager man i betraktande, att trôttheten àr en olustkansla, är 
det orimligt att pâstä, det man vänjer sig vid trôttheten. Man 
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vänjer sig icke vid en olustkänsla till den grad, att den ej längre 
alls fôrnimmes. Man behôver blott frâga en person, som har envisa 
nervsmärtor, huruvida han lider mindre av dem, dà han haft dem 
länge? Man fàr icke säga, att den vid arbete vana människan 
bättre uthärdar trôttheten. Hon behôver icke alls uthärda den. Den 
inställer sig nämligen ej. 

En väl tränad person motstär icke lättare trôtthet, därfor att 
han fôraktar den olustkänsla, som vanligen fôljer med arbetet, — 
säsom stoikern fôraktar smärtan — utan därfür att denna olust- 
känsla icke gôr sig gällande hos honom, under alla omständigheter 
i en obetydlig och dräglig grad. Sälunda är denna motständskraft 
mot trôtthet icke att tillskriva ett stôrre tâlamod hos individen, utan 
en mindre intensiv olustkänsla. 

Motständskraften mot trôtthet är resultatet av en fôrändrad 
sammansättning av de organs struktur som utfôra arbetet, ästad- 
kommen genom ofta upprepade ôvningar. Dä man säger, att en per- 
son är härdad genom arbete, mâste man taga detta uttryck i bok- 
stavlig och ej i bildlik bemärkelse. Arbetet âstadkommer i alla 
kroppens vävnader näringsfôrändringar, som gôra dem motständs- 
kraftigare och fastare. De sà att säga bepansra dem mot retningar 
och skydda dem f. ü. mot skador vid arbetet. Längre vila gôr där- 
emot vävnaderna lättare särbara. 

En trädgärdsmästare, som arbetar frân morgon till kväll, kän- 
ner intet obehag i händerna av hackan. Om stugsittaren hülle pà 
med samma arbete i en timmes tid, skulle han snart beklaga sig 
Over smarta i händerna. — Har därfôr trädgärdsmästaren mera 
energi än den lärde? Nej, han har blott tjockare hud. Den sväl- 
aktiga hud, som bekläder hans beständigt med verktyg arbetande 
hand, är icke längre lämplig fôr blâsbildning. Detta faktum är 
sà tydligt som müjligt. Det ger oss ett exempel pä vad som under 
arbetets inflytande ständigt fôrsiggär inom en organism. Varje 
arbetande underkastas en ämnesfôrändring, ur vilken framgär en 
stôrre formäga att fôrdraga arbetet utan smärta. 

Genom dagligt arbete bli musklerna härda och elastiska. De 
bliva därigenom mera i ständ att motstà ryckningarna och sônder- 
slitningarna, mera dugliga att skydda de av dem betäckta känsliga 
delarna, nervträdarna, inre organ m. m. frân yttre skador. En 
väl tränad boxare känner icke längre knytnävslagen. Hans kropp 
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bar blivit sà härd, att slaget icke längre skadar. Tvärtom smär- 
tar 1 stället knytnävslaget motständaren, som slär. 

Ovningen inskränker sig icke till att härda huden och musk- 
lerna. Den gôr alla arbetets organ starka. Husdjuren, som utfôra 
härda arbeten, fà härda och fasta senor. Det fnns en stor skill- 
nad mellan de växtätande vilda djuren och rovdjuren. Kôttätarna, 
som leva av jagt och ständigt äro pà spräng für att lura sitt byte 
och fôrfülja det, visa oss en hôügt fullkomnad typ av ett tränat 
väsen. Deras senor, senskidor och muskler äro härda som trä. For 
att kunna gôra sig en rätt fôreställning om vävnadernas härdning 
hos ett rovdjur, mâste man, säsom jag en gang, ha obducerat en 
gammal varg. Blott med müda fürmädde kniven intränga i senorna 
och muskelträdarna. PA samma sätt är det med en roviägel, en 
falk eller sparvhôük. Alla dessa djur, som fôra rovdjurets liv, äro: 
i ständig rôrelse, och den oavbrutna üvningen fôrändrar deras or- 
gans byggnad och giver dem en üverraskande produktionsfürmäga. 

De andra vilda djuren, som taga sin näring frân växtriket, 
hava en helt olika byggnad. Haren, rapphônan och vakteln till- 
bringa, bortsett frân den oro, i vilken de stundom genom jakten 
fôrsättas, sitt liv med att näbbas eller med att avbeta en riklig 
och alltid inom räckhäll befintlig näring. De sova lugnt och arbeta. 
litet. Därfôr är ocksä deras kôtt fettigt och fint, deras muskler 
äro lena och genomdränkta av välsmakande safter. — Man äter 
haren och vakteln, deras kôtt ’’smälter pà tungan”. Men man äter 
icke falkens kôtt, ej heller vargens. Man skulle dà fôrdärva tän- 
derna. 

Det är olikheten av arbetet, som fürorsakar den sà utpräg- 
lade skillnad, som finnés bland djuren. Samma skillnad kan man 
finna hos människan. Om man pâ anatomisalen dissekerar ett lik 
av en person, som under sitt liv ägnat sig ât ansträngande ôvnin- 
gar eller tungt arbete, fôrvänas man ôver den pâtagliga fastheten 
och motständskraften hos alla de vaävnader, som medverkat vid rôrel- 
sen. Man inser dà lätt, huru dessa fasta och omfängsrika musk- 
ler, dessa tjocka och starka senskidor, torra och härda som stäl, 
utan smärta ha kunnat fôrdraga alla arbetets besvärligheter. 

Till och med benen anpassa sig genom ükat omfäng och fast- 
het efter musklernas, som äro fästade vid dem, starkare arbete. Man 
bar vägt benen av kapplôpningshästar, vilka flera âr utfôrt det tunga. 
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arbetet pà kapplôpningsbanan, samt jämfôrt deras vikt med vik- 
ten av ben frân lika stora hästar, som tillbragt sitt liv pà lugnt 
bete. Kapplôpningshästens skelett var betydligt tyngre, och dess 
ben mycket härdare och motständskraftigare. Hos människan fôr- 
ändrar muskelarbetet ocksä benens näring hôgst väsentligt. Redan 
efter en enkel undersôkning av ett människoskelett är det lätt att 
säga, om den individ, det tillhôrt, fôrt ett pà muskelarbete rikt 
liv, eller om han levat i sysslolôshet. De ställen pà benen, pà vilka 
muskelträdarna fästa, fôrbliva glatta och jämna, om musklerna 
hava varit overksamma. Om personen i motsats härtill varit en 
arbetare, äro ansatsställena framspringande, och ojämnheter utveck- 
las, ägnade att giva trâdarna ett bättre stôd. 

Bortsett frän dessa fôrändringar hos organismen till füljd. av 
arbete, vilka äro sà lätta att konstatera, finns det mänga andra, 
som äro oss mindre bekanta. Det kan sälunda icke betecknas säsom 
absurt att tänka sig, att ytterlagret av ledmembranen under infly- 
tande av arbetets energiska slitningar undergär fôrändringar, som 
äro analoga med epidermis’, vilken fôrtjockas och därmed sättes 
i ständ att bättre motstà häftiga tryck eller skador. Likasàä bidra- 
ger allt.till det antagandet, att de nervträdar, som genomdraga 
musklerna, äro säte fôr ett arbete, som leder till liknande skydds- 
fôrrättningar. Nerven omgives av en bindvävsskida, nervskidan. 
De element, som sammansätta detta skyddsorgan, deltaga synbar- 
ligen i den intensivare näringen av all bindväv. PA sä sätt kan 
man utan tvekan fôrklara minskningen av det obehag, man kän- 
ner 1 en arbetande kroppsdel. Den upprepade muskelkontraktionen 
blir mindre smärtsam, dà de nervtrâdar, som genomdraga muskeln, 
genom en motständskraftigare nervskida se sig bättre skyddade 
mot pressningar och slitningar. 

Säsom sammanfattning av det sagda, kan sägas att muskel- 
ôvningen har ett betydande inflytande pà näringsfôrloppet, och detta 
inflytande beror pà de fôrändringar, som inställa sig i en männi- 
skokropp, som vant sig vid att använda sina muskler. 

Under inflytande av en regelbunden och fortfarande stegrad Ov- 
ning mOdifierar sig människo- eller djurkroppen sà, att den blir 


lämplig fôr ett lättare utfôrande av arbetet. Och detta är hemlig- 
heten med ”’träningen”. 


Kap. 2. 


Organens fôrändring genom arbetet. 


Funktionen âstadkommer organet — Organets fôrsvinnande vid funktionens 
bortfall — Varfôr en turnare blir spänstig hela livet — Rôrelseorganens fôr- 
ändring genom Ôvning — De organiska apparaternas fôrändring genom üv- 
ningen; lungans utvidgning — Vävnadernas fôrvandling genom arbetet — 
Aktivt aämnesforvärv; musklernas tillväxt — Okad ämnesomsättning; reserv- 
vävnadens fôrminskning — Kraftoôkning genom muskelvävnadens tillväxt — 
Minskad trôtthet; tack vare reservvävnadens fôrsvinnande — Fôrklaringen 
— Fettet, som orsak till andningsbesvär — Huruledes? De gängse forklarin-. 
garnas ofullständighet — Tränarnas teorier: Det ’inre fettet” — Invänd- 
ningar mot denna teori — Reservfettet och det konstitutionella fettet — 
Tjocka lôpare — Reservfettets lätta sonderdelbarhet; genom stor kolsyrepro- 
duktion en orsak till andningsbesvär — De kvävehaltiga reservvävnaderna 
samt den sena trôttheten — Stelheten och urinfällningarnas samtidiga fôrsvin- 
nande — Mina egna iakttagelser av trôttheten. . 


Fysiologerna säga, att ”’funktionen bildar organet”. 

Denna sats säger, att människokroppen genom fôrändringar 1 
sin bildning ändamälsenligt anpassar sig efter en ofta upprepad verk- 
samhet. 

Det är alltid svärt att fôreställa sig ett i allmän och abstrakt 
form uttryckt fürhällande. Jag skall alltsà fôrsôka äskädliggôra 
den uttryckta tanken genom ett exempel. — Hos en person, som 
fätt axeln ur led, har ôverarmbenets huvud hoppat ur ledgropen 
och satt sig fast i en närbelägen region. Vi antaga, att urledvrick- 
ningen icke läkes, och att benets huvud icke äter bragts in i den 
ledhäla, ur vilken den hoppat. Rôürelserna kunna dà icke längre ut- 
fôras. Leden fôrblir orôrlig i det felaktiga läge, i vilket olycksfal- 
let fôrsatt den, och efter nâgra mänader är personen stel i leden. 
Tillkallas läkaren nu, är det dock fôr sent att âterställa rätta forhäl- 
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landet, och man kan endast giva personen det râdet, att rora armen 
si mycket som müjligt für att âterskaffa dess rôrelseformäga. I 
verkligheten kan man med hjälp av dagligen utfôrda rôrelser nu sà 
lângt, att funktionen âter inställer sig, och att armen, ehuru den 
fôrbliver i fullkomligt onaturligt läge âter kan bli arbetsduglig. 
Man finner att patienter, vilkas ôverarmben är placerat mellan 
nyckelbenet och fürsta revbenet, d. v. s. flera cm. under den nor- 
mala leden, dock kunna utfôra en hel del rürelser med lemmen. Har 
man tillfälle att undersôka en dylik patient, finner man, att ôver- 
armbenet gräft en ny ledhäla pà bekostnad av nyckelbenet och det 
revben, med vilket det stär i kontakt. Om ledvrickningen är gam- 
mal och patienten arbetat mycket med den luxerade lemmen, visar 
den nya ledhälan samma egenskaper som den normala leden. En 
ledhinna, brosk och bindväv, bildande en ledkapsel, kort sagt, alla 
element, som sammansätta en led, hava utvecklat sig i samma grad, 
som under normala omständigheter. Man benämner denna nya für- 


bindelse en falsk led. — Leden, ett oumbärligt rôrelseorgan kan 
alltsà frambringas genom rôrelsen själv. 
Sälunda ‘’ästadkommer funktionen organet!'” Men denna lag 


ger även en annan slutsats, som man skulle kunna formulera pà fül- 
jande sätt: ”’upphôrandet av funktionen kommer organet att fôr- 
svinna”’. 

I det säsom exempel anfôrda fallet fürlorar ledhälan, ur vilken 
det luxerade ôverarmbenet avlägsnats, inom kort sin form och nor- 
mala struktur, dà den icke längre är centrum fôr benets rôrelser. 
Ledvätskan, vilken tjänar till att gôra ledens ytor glatta, avsôndras 
icke längre, eftersom den ej behôvs. Till och med senorna fürsvinna. 
Ân vidare ersättas ledbrosken sà smäningom av benvävnad, och 
efter en viss tid är ledhälan fylld och fôrsvunnen. — Upphôrandet 
av funktionen har kommit organet att fôrsvinna. — Den lag, som 
ol6sligt fôrknippar organets existens med dess funktion, träder 
aldrig tydligare i dagen än vid muskelarbetet. Den sträcker sig 
icke blott till bildandet av ett nytt Organ genom en ny funktion, 
utan även till fullkomning av ett redan existerande organ genom liv- 
ligare användning. 

De iakttagelser, man kunnat gôra pä en person, som arbetar, 
Styrka pä det noggrannaste den uppställda lagen. Muskelarbetet 
strävar att modifiera näringen av alla rôrelseorgan och att giva dem 
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en form, som befordrar rôrelsens utfôrande. Om man mônstrar alla 
organ, som medverka vid arbetets utfôrande, sà ser man att de alla 
äro underkastade denna fysiologiska lag om anpassning eîter funk- 
tionen eller med andra ord fullkomning genom arbete. Man ser 
även, Om man gôr motsatta iakttagelser, att om organen ej använ- 
das drar detta med sig organens fôrfall och stilleständ i deras ut- 
veckling. 

Musklerna bliva starkare genom arbetet, dà deras trâdar där- 
under befrias frän varje hindrande vävnad, i synnerhet frân fett, 
som skulle kunna inskränka deras spännkraîft. Vila medfôr däremot 
muskelträdarnas avtäring och den länge overksamma muskeln infil- 
treras med fett. Ê 

Lederna äro de delar av kroppen, vilkas fullkomliga funktion 
är av den allra stôrsta betydelse fôr rôrelsens utfôrande. Ej heller 
finnes det nâägon enda led, som icke är underställd muskelôvningens 
inflytande. Für att fôrstà detta behôver man blott jämfôra en led, 
som nägon längre tid varit orôrlig, med en som varit utsatt für 
livlig rôrelse. Den verksamma leden fàr en forundransvärd lätthet 
att rôra sig. Den overksamma blir däremot slutligen stel och de 
ben, som sammansätta den, svetsas nästan slutligen tillsamman. 
Ovningen av en lem besvarar hela rôrligheten hos dess leder och där- 
fôr bibehälla ocksà gymnastiklärare ända in i hôga âlderdomen sin 
raskhet och sitt ungdomliga uppträdande. Dock strävar älderdomen 
att avsätta kalkhaltiga salter i organismens vävnader. En gubbes 
artärer äro härda och fôrlora sin elastisitet. Hans bindväv strävar 
att hârdna och hans ledfôrbindelser hotas av en framätskridande 
forkalkning. Men den ständiga rôrelsen i en led motarbetar den fôr- 
kalkningsprocess, som fôrsôker bemäktiga sig den. Arbetet omüj- 
liggür ledstelhet och bindvävens kalkdegeneration. Sà länge män- 
niskan lâter sina muskler arbeta, har hon sina lemmars frihet kvar. 
Funktionens fortbeständ uppehäller organets integritet. 

Âven de inre organen rôna under muskelôvningens inflytande 
lämpliga fôräandringar fôr utfôrandet av det ofta upprepade arbetet. 

Lungorna, vars celler genom en kraftig andning sättas 1 gàng, 
uttänjas och utvidga ât alla hâll de bendelar, inom vilka de äro in- 
lagrade. Brôstkorgen blir bred, revbenen hüjas och brôstet erhäller 
en mycket karaktäristisk välvd form. Alla turnlärare visa oss en 
slags välvning av den del av brôstet, som ligger nära de ôvre rev- 
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benen och nyckelbenet. Man har tagit mâtt pä unga militärer frän 
gymnastikskolan vid Joinville, hos vilka under inflytandet av stän- 
dig muskelverksamhet redan efter fà mänader kunnat konstateras 
en ôkning av flera cm. 

Det är lätt att forstà, att andningen underlättas genom denna 
uttänja och utvidga ât alla hâll de bendelar, inom vilka de äro in- 
är betydligt stôrre, och utsündringen av andningsavfallet Gkas. 
Andningsbesvären under ôvningen bli mindre. Âven hjärtat under- 
gâr en fôrändring till storlek och struktur. Dess muskelträdar till- 
taga i storlek och framfürallt bliva dess vävnader fastare och tätare. 
De befrias frân det fett, som infiltrerade dem och fôrtog trädarna 
deras spännkraft. Denna modifikation är ändamälsenlig fôr Gvnin- 
gens utfôrande, ty ett kraîtigt hjärta driver blodet energiskt och 
utan svärighet genom organens vävnader. Den stôrre kraft, var- 
med blodet drives, motarbetar en stagnation i lungans kapillärer 
under ôvningen och undertrycker sà en mycket inflytelserik orsak 
till andfäddhet: den passiva lungkongestionen. 


IN 


Pä vad sätt medfor muskelôvningen den organens omformning, 
om vilken vi helt summariskt talat? Fôr att besvara denna fräga 
mâste man nu närmast skärskâda de fôrändringar, som en dagligt 
arbetande organism undergär, och undersôka Gvningens inflytande 
pà näringen av den levande vävnaden. 

Muskelôvningen verkar fôr det fôrsta sà att forbränningarna 
stegras, och fôljaktligen fôrminskas dà den vävnadsmassa, pà vars 
bekostnad fôrbränningarna äga rum. Men den har även till füljd 
en Okad assimilation, d. v. s. tillfôrandet av nya molekyler frân 
digestionen till de redan fôrefintliga vävnaderna. Denna andra 
process uppväger den fôrsta, och den genom arbetet lidna fôrlusten 
_ ersättes av nya fôrvärv, vilka komma med arbetet. 

Men om än fürlusterna och fôrvärven kvantitativt hâlla var- 
andra i jämvikt, sa motsvara de dock icke samma anatomiska ele- 
ment. Vissa vävnader fôrbrukas genom fôrbränningarna vid muskel- 
arbetet, och vävnader av helt annan natur hava nytta av den ôkade 


12 — Kroppsüvningarnas fysiologi. 
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näringsprocessen. Under arbetets inflytande växa musklerna, under 
det att fettet minskas. Nu äro emellertid musklerna arbetets verk- 
tyg, och deras starkare utveckling Gkar människans kraft. Fettet 
däremot är en besvärlig vävnad, som ej àr till nägon nytta für üvnin- 
garnas mekaniska utfôrande, utan blott ägnat att hämma arbetet 
pà olika sätt. — Näringsprocessen modereras alltsà genom muskel- 
arbetet pà ett sätt, som gür subjektet mera skickat fôr arbete. 


Om man ingàr pà detaljerna vid rôrelsen, finner man, att blo- 
det vid varje muskelansträngning strommar till musklerna, giver 
rôrelseträdarna näring och stannar i berôring med dem under en 
langre tid. Sälunda kan näringsvätskans ämnen avlagra sig i musk- 
lerna, vilkas volym sà smäningom üôkas. Fettvävnaden undergär 
under arbetet kemiska fôrändringar, vartill dess sammansättning 
àr i hôg grad ägnad. Den bestär av ämnen, som hava stor gemen- 
skap med syre, sammansatt som den är av väte och kol. Nu är syre 
ju den verksammaste faktorn vid fôrbränningarna. Pà bekostnad 
av kolvätehaltiga vävnader bildas fôreträdesvis de kemiska fôrbin- 
delser, ur vilka kroppsvärmen har sitt ursprung. Vid varje muskel- 
ansträngning äger en värmeutgift rum, vilken stär i ett visst fôr- 
hâllande till anspänningskraften, och enligt nyaste teorier är det 
fôrbränningen av fettet, som underhäller den genom musklerna vid 
arbetet utbetalda varmen. 

Om vi nu, utgâäende frân min synpunkt, fôrsôka sätta dessa 
fakta i fôrhällande till arbetsfürmägan, skola vi finna, att det sà 
smäningom skeende fôrsvinnandet av fettmängden och forstorin- 
gen av muskelvolymen äro tväà betingelser, vilka 1 lika hôg grad 
gynna arbetet. 

Okningen av muskelvävnadernas volym fôr till en relativ steg- 
ring av subjektets kraft. Man vet, att organets spännkraîft stàr 
direkt fôrhällande till dess genomsnittsyta.* 

Minskningen av fettvävnaden underlättar arbetet pà skilda sätt, 
vilka vi nu skola behandla. 

Für det fôrsta gôr fôrsvinnandet av det fett, som impregnerar 


* En foräldrad uppfattning. Enligt nyare undersôkningar i direkt für- 
hällande till antalet genomskurna muskelträdar, vilket ej är alldeles detsamma. 
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organen, kroppen lättare och underlattar alla rôrelser, vilka hava 
fôrflyttning till ändamäl, marschen, lôpningen, hoppen. Detta 
fürhällande är ett av de viktigaste och spelar en huvudroil i de trä- 
ningsmetoder, som gä ut pà hastighetsôvningar. Men fettet ham- 
mar arbetet icke blott genom sin vikt. Det är orsak till onormal 
upphettning av kroppen under muskelarbetet. Det hämmar blodets 
hastiga avkylning, emedan det är en dälig värmeledare. Den 1 ett 
fettskikt inbäddade kroppen behäller sin värme, som om den vore 
betäckt av ett tjockt lager bomull. Dà en fettsiktig maäanniska upp- 
hettats genom arbete, utsträlar hennes värme endast med môüda 
genom det fettskikt, som betäcker henne, och blodet har svärare att 
bli avkylt. Vi kunna fôr ôvrigt även konstatera det omvända for- 
hällandet. 
Mycket magra djur fordraga dâligt kyla. 


Kapplôpningshästarna, vilka genom träningen berôvats sina 
fettskikt, täla ej kyla och kunna oaktat sin utomordentliga kraft 
icke utan nackdelar undvara de varma täckena eller det komfor- 
tabelt inrättade stallet. 


Slutligen uppstär genom anhopning av fett i organismen ännu 
en annan orsak till trôtthet: den lätthet, med vilken fettvävnaden 
hemfaller ât forbränning. 


Man vet, att fettet àr den egentliga typen fôr reservvävna- 
derna. Dessa ha till uppgift att bestrida den ôverskjutande utgift 
av kalorier, som det 6kade muskelarbetet fordrar. De utgôra i krop- 
pen ansamlade fôrräâd, vilka ständigt hällas i beredskap fôr att täcka 
oforutsedda utgifter vid forbränningen. Man skulle nästan kunna 
säga, att detta material icke bildar nägon egentlig del av organis- 
men, utan är ett mellanting mellan de organ, där det avlagras, utan 
att uppgà 1 deras inre struktur, och de näringsmedel, ur vilka det 
uppstär, och ur vilka det säsom en daglig besparing framgär. 


Dà reservvävnaderna äro bestämda att fôrsvinna, hava de alit- 
sà mindre motständskraft än de vävnader, som bilda organens egent- 
liga grundämne. De bero sälunda i ükad grad pä fôrbränningarna. 
En med riklig fettvävnad utrustad person utgiver vid samma arbete 
mera varme än en person med samma vikt, som har fettfriare väv- 
nader och där musklerna sälunda äro fôrhärskande. Fôrbrännin- 
garna synas mindre begränsade hos en fettsiktig person, och kvan- 


180 


titeten av den alstrade värmen ôverskrider betydligt det fôr arbetet 
själv erforderliga mâttet. Dàä en fet person fôrlorat sitt fett, kan 
man saga, att hans muskler därigenom vunnit i arbetsfôrmäga. 
Deras spännkraft underhâlles genom mâttliga fôrbränningar, och 
de fôrbrukade kalorierna bôrja alltmera närma sig den mekaniska 
ekvivalenten. | 


Men även andra trôtthetsfaktorer — nämligen âämnesomsätt- 
ningsprodukterna — bürja fôrsvinna hos den avmagrande personen 
i Samma mätt som utgiften av värmen avtager. Déssa produkter 
äro mycket olika allt efter naturen av de kemiska sammansättnin- 
gar, som äro källan till den alstrade värmen. Men de äro ännu 
otillfredsställande utforskade. Man kan dock ej underlâta att an- 
taga, att deras sammansättning beror-pâ den vävnad, varifrän de 
härrôra sig. Man har sà till exempel anledning att tro, det fett- 
vävnaderna, som huvudsakligen bestä av väte och kol, genom sin 
forbränning, d. v. s. genom sin fôrbindelse med syre, leverera myc- 
ket kolsyra och vatten. Detta antagande styrkes genom den iaktta- 
gelsen, att feta personer, under fôr ôvrigt samma betingelser, bliva 
mera andfädda och svettas mera än magra. 


Fetlagda människor och djur finna att deras andning lättas 
samma fôrhällande som de genom träningen befrias frân ôverflodigt 
fett. Alla tränare veta mycket väl, att detta icke blott beror pà en 
minskning av kroppens vikt eller pà det mindre arbete, som där- 
igenom fordras t. ex. vid lôpandet. I realiteten mäste en väl tränad 
häst lika val som en boxare i full kondition, väga lika mycket som 
fôre fôrberedelsen. De mäste hava gjort nya fôrvärv av muskel- 
vävnad, vilka uppväga deras fôrluster av fettvävnad. 


Enligt min âsikt är immunitet mot andfäddhet till stor del att 
tillbakafôra pà frânvaron av kolvätehaltiga reservämnen, vilken orsa- 
kar minskning av forbränningsprodukterna, vars basis âterigen àr 
väte, kol och alldeles speciellt kolsyra. En vältränad individ mâste 
vid lika arbete alstra mindre kolsyra än fôre träningen. 


Vid kapplüpningshästarnas träning lägger man stor vikt pà 
fettets fürsvinnande, och man vet mycket väl, att om man minskar 
denna vävnad, underlättas hästens andning betydligt. Men tränarna 
lämna därfôr en fantastisk fôrklaring. De pâstà, att det inre fettet 
fôrsvärar lungornas rürelse, och att man genom dess utrotande läm- 
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nar dessa organ friare spel. Denna fôrklaring är fullständigt otill- 
fredsställande. Av alla organ är lungan minst bôjd att genomsättas 
av fettvävnader. Men än vidare; immuniteten mot andningsbesvär 
under arbete inställer sig hos alla tränade varelser, även om de bibe- 
hâlla en viss kvantitet fett. Denna kan t. o. m. vara stôrre än hos 
individer, som ännu icke legat i träning. 

I realiteten finnes det individer, som enligt fackmannens ut- 
tryck Stranancioietas ds som trots arbetet och ünskan att 
undvika fett, dock behälla en stark dosis fettvävnad. Hos dessa 
subjekt utgôr en viss kvantitet fett en väsentlig beständsdel av deras 
organism, och denna kan icke forloras, om de ej samtidigt skola 
forlora en del af sin motständskraft. Detta veta alla hästkännare 
och det framhäves särskilt i Stonehenges hôgt skattade arbete om 
kapplôpningshästens träning. Det finns mânga hästar, som kunna 
uppnà hastighet och andningskraft, utan att därfôr säsom de flesta 
fullständigt forlora sin fettbuk. Om man är med pà sammankom- 
ster bland folk, som ägna sig ât gymnastik, finner man, att det 
icke fôrhäller sig annorlunda hos människosläktet än hos hästslak- 
tet. Man pâträffar icke sällan gamla gymnaster, till och med has- 
tighetslôpare, som samtidigt med att äga en mycket aktningsvärd 
buk dock hava en fri och mot andningsbesvären härdad respiration. 
Dessutom ser man dagligen magra personer, vilka knappt ha en 
mm. fettvavnad under sin hud, och vilka dock ojämfôrligt mycket 
hastigare bli andfädda än tränade, feta personer. Ty de fôrra äro 
ej tränade. Vore fettet blott pà grund av sin volym besvärligt, 
skulle fôrhällandet ej vara sà. Men det besvärar huvudsakligen 
genom sin benägenhet att hemfalla ât ämnesomsättningen eller med 
andra ord genom den lätthet, med vilken det fôrbrännes under ar- 
betet. Nu är det s4, att allt fett icke fôrbrännes med samma lätt- 
het. Hos vissa individer är fettet en väsentlig del av organens 
struktur, är en konstitutionell vävnad, som alitsä har medborgar- 
râtt bland de anatomiska element, med vilka den fôrenar sig. Hos 
vissa andra däremot är magerheten temperamentets fôrhärskande 
egenskap, och allt fett är ett Overflüdigt element, som icke bildar 
nägon del i konstitutionen och som blott har en provisorisk bestäm- 
melse, nämligen att fôrsvinna med stôrsta lätthet. Hos den ene är 
fettet en konstitutionell vävnad, hos den andre blott en reserv, ett 
fôrràd, som vid behov skall användas av organismen. 
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Det strider alltsà mot verkliga fôrhällandet att tala om füre- 
komsten av ett ’’inre fett’”, som fôürsvinner och om ett ’vttre fett”? 
som kvarstannar. Fettet fôrdelar sig likformigt ôver hela orga- 
nismen, Och om en orsak, t. ex. arbete, lâter det fürsvinna, sà äro 
de mest arbetande delarna de, som fôrst magra. 


lakttager man feta herrar, som fäkta fôr att bliva magra, sà 
ser man pà dem, huru det inre fettet längt ifrân fôrst forsvinner. 
Magen är den trakt, som med stôrsta envishet fôrsôker kvarhälla 
sitt fettforràd. Ingenting är fulare än kroppsformen under den 
tacksamma period, dà den fete magrar pà armar, brôst och ben, 
utan att dock fôrlora nägot av sin mage. De delar, som mäste 
arbeta vid fäktningen, ha fôrlorat sin fulhet. Armarna och benen 
äro magra och brüstet, som under inflytande av brôstmusklernas 
arbete ocksàä blivit magert, fôrefaller trängt och sammandraget och 
oproportionerligt till isterbuken, som är lika omfängsrik som vid 
ôvningens bôrjan. Füôrst sedan han fortsatt sin Gvning under 
nâgra veckor, uppnär den fete huvudmälet fôr sin äregirighet, 
magens forsvinnande. Men andningen har blivit lättare längt 
fôre fettmassornas fôrsvinnande, och andningsbesvären ha avtagit, 
ehuru buken ej litet besvärar lungornas rôrelse, dà dessa uttänja sig 
i vertikal riktning. 


Minskningen av andnôden hos en person eller en häst, som 
tränas, är mycket mindre att âterfôra till den stôrre rôrelsefriheten 
hos lungorna till füljd av fettets minskning i dessas omgivning, 
än fast mera pà den mindre produktionen av kolsyra till f6ljd av 
fôrbränningsfôrrâädens, vilka utveckla denna gas i stor mängd für- 
svinnande. 


De fôr hastighetsarbeten inôvade individerna uppnä snart fôr- 
mâgan att icke längre bli andfädda, emedan just hastighetsarbete 
fortast omintetgôr fettinlagringarna. Fürbränningen av fettväv- 
naden genom arbetet fôrklarar självt tillräckligt, varfôr muskelüv- 
ningar i allmänhet ävägabringa, att personen icke längre blir sà 
lätt andfädd. Den ôvade personen äger icke längre i sin organism 
de ämnen, som äro ämnade att alstra det ôverflod pà kolsyra, som 
fürorsakar det andningsbesvär, man erfor innan man vant sig vid 
6vningen. Fôrsvinnandet av denna starkt vätehaltiga vävnad for- 
klarar ocksä den tränade människans mindre bôjelse att svettas. 
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Svetten är till stôrsta delen vatten, och oxidationer av ett vatehal- 
tigt ämne mâste tydligen fôranlâta ett ôverskott av denna vätske- 
utsondring. 

Andfäddheten är icke trôtthetens enda form, liksom icke hel- 
ler fettet är den enda reservvävnaden. Genom arbetet alstras även 
kvävehaltiga fôrbränningsämnen, som icke lâta sig härledas frân 
kolvätehaltiga vävnader. Det finns bland reservvävnaderna albumin- 
haltiga ämnen, och frân dessa härstamma de kvävehaltiga utsôn- 
dringarna i urinen. Man finner att dessa tilltaga allteftersom man 
under längre eller kortare tid ägnat sig ât flitigt muskelarbete. 

Dessa vävnader spela vid alstrandet av sfelhet samma roll, som 
fettet vid alstrandet av andningsbesvär. Fettvävnaden ävägabrin- 
gar, dà den fürbrännes, kolsyra och andra kol- och vätehaltiga pro- 
dukter. De kvävehaltiga ämnena bilda, dà de fôrbrännas, en del 
kvävehaltiga fôrbindelser, urinsyran och de olika extraktivämnena. 
Enligt min âsikt — och jag hoppas, att jag bevisat den genom : 
tillräckliga argument — äro de kvävehaltiga fôrbränningsprodukter, 
som bildas under arbetet, och som tidvis uppehälla sig 1 blodet, 
orsaken till det allmänna illamäende med eller utan febersymptom, 
som är typiskt for den efterfüljande trôttheten eller stelheten. 

Hos den vid arbete vane personen inställa sig icke nâgra efter- 
foljande trôtthetsbesvär. Detta är ett av träningens mest pà- 
fallande resultat, och detta resultat skulle vara fullständigt ofor- 
klarligt, om man icke antoge, att den dagliga ôvningen kommer 
det organiska element, som fôrorsakar de efterfüljande mattighets- 
fenomenen, att forsvinna ur kroppen. Detta element är, enligt min 
äsikt, de kvävehaltiga reservämnen, som musklerna innehälla. Vi 
tänka oss, att dessa kvävehaltiga reservämnen finnas i musklerna 
själva. Direkta iakttaglser visa ocksä, att personer, som vant sig 
vid en viss ôvningsform genast fôrlora sin immunitet mot trôtthet, 
och lida av stelhetens allmänna verkningar, om de bôrja ägna sig 
ât en annan Gvning, som fordrar, att muskler sättas i gâng, vilka 
ännu ej modifierats genom arbete och därfôr icke fôrlorat sin reserv- 
vävnad. 

Ovningen modifierar alltsä muskeln icke blott genom att làta 
dess element tillväxa, utan även i det den fôrändrar dess struktur. 
Den avlägsnar icke endast fettet ur organet utan även de kväve- 
haltiga ämnen, som lämna efter sig anhopningar av fôrbrännings- 


184 


avfall, varav kan fôlja organismens självfôrgiftning och allmän 
trôtthet. , 

Ju nier man analyserar arbetets väsen, desto bättre inser man, 
att den upprepade muskelüvningen medfôr ämnesfôrändringar i den 
levande vävnaden, som äro i ständ att säkerställa organismen für 
trôtthetens olika tillständ och obehag. 








Kap. 3. 


Funktionernas fôrändring genom arbetet. 


Ükning av muskelns spännkraft — Sannolik fullkomning av nervernas pre- 
stationsfürmâiga — Fullkomning av koordinationen — Muskelsinnets upp- 
fostran — Reflexernas uppfostran genom viljan; andningsrôrelsernas regle- 
ring — Nervsystmets fôrändring genom muskelôvning — Nervsubstansens 
ämnesfôrändringar — Âro de rent hypotetiska? — En iakttagelse av d:r 
Luys — Nervsystemets funktionella fôrändringar — Ryggmärgens ”’minne”; 
nyttan av att utfüra en üvning upprepade gänger — Själsliga fôrändringar 
genom vana vid arbete — Skickligheten — Det fysiska modet — Boxarens 
otroliga energi. 


Vi hava hittills behandlat de ämnesfôrandringar, som organis- 
men underkastas genom arbetets inflytande. Vi hava erfarit, huru 
ôvningen, näringsforloppets mäktiga modifikator, kan omvandla 
organen och i grund fôrändra kroppsvävnadernas struktur. Den 
vid arbete vana människan erbjuder till sin yttre kroppsbyggnad en 
päfallande egendomlighet; hon äger lika karaktäristiska egendom- 
ligheter i den inre byggnaden. Alla den mänskliga maskinens hjul 
hava sà smäningom vant sig vid det intensiva arbete, som det dag- 
liga livet fordrar av dem, och de hava uppnâtt en materiell full- 
komlighet, som gür dem dugligare fôr deras funktioner. 

Människan har under ôvningens inflytande fysiskt omvandlats, 
och om man i fà ord ville sammanfatta de forändringar, som hen- 
nes organism utsatts for, dà den ôvergick frân det overksamma 
levnadssättet till vana vid arbete, sà mâste man säga, att alla delar 
av organismen, som äro ägnade att underlätta arbetets utfôrande, 
utvecklats, och att alla ämnen, som skulle kunna vara i vägen für 
rorelsernas utfôrande, minskats till volym eller fôrsvunnit. 

Frän dessa bäda slags organiska fôrändringar härrôra tvà olika 
egenskaper: fôrmâgan att utfôra mera energiska rôrelser, till fôljd 
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av den stôrre utvecklingen av rôrelseverktygen, samt formägan att 
längre hälla ut med intensiva muskelansträngningar, till foljd av 
reservvävnadernas fôürsvinnande. Dessas alltfôr rikliga ämnesom- 
sättningsprodukter medfôra ju kroppens självfôrgiftning, vilken i 
sin ordning är den verksammaste orsaken till utmattning. 

Âmnesfôrändringarna i människokroppen genom regelbundet 
genomfôrdt arbete, kunna till stor del fürklara de ükade krafterna 
och motständet mot trôtthet. 

Men man fär blott en ofullständig fôreställning om vanans 
välgärningar, om man ej ocksä tänkt pâ en annan fôrdel, som män- 
niskan erhäller genom muskelôvningen. Denna fôrdel är fullkomnin- 
gen av alla de funktioner, som direkt eller indirekt medverka vid 
arbetets utfôrande. 


Under inflytandet av en väl ledd dagôvning biiva musklerna 
icke blott omfängsrikare och fastare, utan även mera elastiska. 
”Musklerna hos en tränad person spännas med utomordentlig kraft 
under inflytande av en elektrisk retning”, sade redan for läng tid 


sedan Royer-Collard i sin skrift om de engelska boxarnas träning. 


Muskelträdarna fà genom ôvning en ôkad kontraktil formäga och: 
kunna kraftigare besvara viljans befallningar, liksom ock den elek- 
triska strommens retning. Ocksà märker man, att en vid samman- 
dragning van muskel är starkare än en under längre tid overksam: 
av samma volym. 

Samma fullkomlighet kan genom arbetets inflytande iakttagas. 
pä andningsfunktionerna. Lungorna hava genom ôvningen fôr- 
värvat icke blott en starkare utveckling, utan ocksà en stôrre fôr- 
mâga att lugnt och regelbundet utfôra sina rôrelser under de haf- 
tiga fürändringar, som arbetet fôrorsakar i organismen. 

Hos en vid ansträngande üvning van person bibehäller andnin- 
gen länge sin regelbundna rytm, under det att den lätt stores hos. 
en, som är van vid overksamhet. 

Bortsett därifrän, att hjärtat genom en väl ledd Gvning upp- 
när en for arbetet äindamälsenlig struktur, dà det befrias frän fett, 
som kan verka besvärande, erhäller det dessutom en regelbunden 
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funktion. Det strävar att befria sig frân egenskapen att lâtt taga 
intryck, vilket annars är fallet hos en person, som bôrjar en Ov- 
ning. Den minsta stegring av blodtrycket eller temperaturen upp- 
rôr denne. Ett tränat hjärta fôrhâller sig lugnt även under infly- 
tande av ganska ansträngande rôrelser. 

Mera fôr att precisera dessa forhâllanden än fôr att fôrklara 
dem — ty en tillfredsställande fysiologisk fôrklaring har hittills 
icke givits — skulle en jämfôrelse kunna gagna. En person, som 
vant sig vid arbete, fullständigar sina organ och kan därfôr jäm- 
fôras med en arbetare, som utfôr sitt arbete med fôrbättrade verk- 
tyg. Men en arbetare lär sig ocksà bättre dag frän dag att betjäna 
sig av sina verktyg och att draga den stôrsta môjliga nytta av dem. 
Pä samma sätt blir den person, som dagligen ôvar sin kropp, skickli- 
gare att använda sina organ och kan vinna stôrre arbetsprestatio- 
ner genom dem, emedan han bâättre kan betjäna sig av dem. 

Den rent funktionella fullkomning, som man iakttager hos 
organ, som blivit inôvade, är mest vid rôrelsernas utfôrande. 

Varje rürelse, den mà skenbart vara nog sà lokaliserad, är, sà- 
som jag i detalj pâvisat, en akt, som fordrar medverkan av flera 
muskler, vilka kunna indelas i synergetiska (medverkande) och an- 
tagonistiska (motverkande). Centrala nervsystemet tillkommer där- 
emot rollen att leda alla muskler, som mâste samverka vid en rü- 
relse, och att inrikta var och en pà just den del av arbetet, som 
faller pà dess lott. 

Vi antaga, att en viss mängd människor uppfordras att bära 
tunga bôrdor. Om dessa människor äro aldrig sà starka, men ledas 
däligt, hämma deras rôrelser varandra. Om t. ex. arbets- eller kraft- 
fôrdelningen ej är ändamälsenlig, kunna 10 av dem icke prestera 
Samma arbete som 5 väl kommenderade och vid gemensamt arbete 
vana människor kunna. 

Pà samma sätt kan en gymnast, som forfogar üver ett väl in- 
Ovat muskelsystem, d. v. s. muskler, som äro inôvade att medverka 
vid utfôrandet av samma rorelse, prestera mera arbete än en per- 
son med stôrre kraft, som icke fürstär att betjäna sig av sina 
lemmar. 

Den arbetsprestation, en människa är fôrmôgen, beror icke 


blott pà hennes musklers verkliga kraft, utan även pà hennes sätt 
att använda dem. 
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Musklernas uppfostran medfôr en kraftbesparing vid rürelserna. 
Varje muskelanspänning hos en väl inôvad människa har en direkt 
och nyttig effekt für den avsedda rôrelsen. Hos en ovan person in- 
flueras mânga musklers effekt genom oskicklig medverkan av de 
antagonistiska musklerna. Fôrst efter mânga omedvetna och ofta 
upprepade fôrsôk lär sig viljan att välja ut de muskler, som den 
skall använda fôr att uppnà den ünskade rôrelsen. Varje rôrelse 
fullkomnas genom Gvning, emedan dess utfôrande slutligen anfôr- 
tros de muskler, som äro mest lämpade därfôr. 

Man känner sig bôjd att tro, att varje muskel äger en pà fôr- 
hand bestämd uppgift, och att det är nog att inställa en kroppsdel 
i en given riktning für att omedelbart finna de musklergrupper, ât 
vilka rôrelsens utfôrande är anfôrtrodd. De vanliga rôrelserna i 
livet äga rum utan trevande, och man behôver blott tänka pâ en 
vanlig arm- eller benrürelse, für att den skall utfôras. I allmänhet 
ar det lätt fôr en människa och till och med für en apa att efter- 
Hkna en rürelse eller hâllning, som man gür fôr dem, emedan det 
i regel gäller att reproducera redan ofta utfôrda rôrelser. Men 
det fôrhäller sig annorlunda med nya rürelser, vid vilka kroppen 
annu ej är van, och det tarvas ständig Gvning für att lära sig en 
del rôrelser, som man ännu icke fôrsôkt och stundom t. o. m. für 
att exakt utfôra rôrelser, som man redan fôrsôkt. 

Det finnes blott ett enda effektivt sätt att lära sig rôrelser, 
nämligen att utfôra dem. Blott om man själv fôrsôker, fôrstär man 
lätt, att det for varje, aldrig sà liten akt, finnes âtskilliga fôrfarings- 
sätt, vars varianter nästan alltid undgà äskädaren, men vilka fôr- 
nimmas av den, som utfôr rôrelsen. Genom ôvning kan man snart 
- bland dessa olika fôrfaringssätt utvälja och naturligtvis besluta sig 
for dem, som erbjuda den stôrsta krafthbesparingen fôr arbetet. 

Därfôr erbjuder det sà stora svärigheter att bedôma en indi- 
vids verkliga kraft, om man blott lägger hans resultat till grund 
fôr bedômningen. Man kan pâstà, att ingen dynamometer, av vil- 
ket slag den vara mä, kan giva ett noggrant mâtt pà människans 
kraft, ty det finnes ett visst sätt att slà, draga eller pressa dyna- 
mometern. Vilket är mera skenbart rà styrka, mindre tillgängligt 
fôr muskeluppfostran, mindre beroende pà individens vana tycker 
man, än den handling, som bestär i att svänga en tung slägga 
ôver städet? Lika fullt beror slagets kraft ingalunda blott pâ 
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smedens styrka. Vem som vill kan pâ vära marknader forsôka 
sig pà en slags kraftmätare, som bestär av en lodrät skala, i vars 
undre del befinner sig en vâgrät platta. Den person, som ônskar 
mäta sin kraft, slàr med ett längt kraftigt slag pà denna platta. 
Slaget av hammaren meddelar sig genom en mekanism med en rür- 
lig docka, som stiger lodrät i hôjden pä stolpen. Den hôjd, till 
vilken dockan hôjer sig, mäter kraften av släggans slag. Nu kunna 
vanligen ingalunda de kraftigaste männen driva upp dockan till 
en sà stor hôjd, som ägaren av maskinen själv, vilken kan vara i 
besittning av blott medelmâttliga krafter, men som haîft tid att 
va sig pà sin maskin pà det mest krafthesparande sättet. Det 
finns ett visst sätt att füra släggan. De, som icke känna till detta 
handgrepp, uppehälla slaget, d. v. s. de lâta muskler vara med :i 
rôrelse, vars sammandragning verkar hindrande pà rôrelsens mest 
fôrdelaktiga utfôrande. Av dessa musklers antagonistiska verkan 
beror stôtens fordelning, och ehuru utgiften av muskelkraft är myc- 
ket stôrre, eftersom ett vida stôrre antal muskler träda i spel, blir 
det skenbara resultatet dock mindre. 

Det finns ett visst sätt att marschera, att lôpa och att kasta 
med den minsta môjliga ansträngning. Vanan att utfôra en ôv- 
ning medfôr alltsà en minskning av muskelanvändningen, en arbets- 
besparing, ur vilken framgär en skenbar Gkning av kraft hos den 
ôvade personen. ‘ 

Inflytandet av uppfostran eller frivilligt inlärande gôr sig icke 
blott gällande vid muskelôvningarna. Alla stora livsfunktioner 
modifieras fôr att anpassa sig efter behoven für den verksamhet, 
som dagligen fordras av dem. Under det att pianisten lär sig att 
rôra sina fingrar med precision och hastighet, lär sig sângaren att 
andas djupt och att sà avväga sina andetag, att han icke behôver 
avbryta sin sâäng genom olämplig andhämtning. 

Vid ansträngande ôvningar spelar andningsuppfostran en vä- 
sentlig roll. Vana Iôpare fôrmà behärska andningsrôrelsens re- 
flexverkningar och att gôra stora och djupa andetag, under det att 
nybôrjarna, i det att de utan motständ giva efter fôr sina oôvade 
lungors behov, bliva andfädda genom allt für skyndsamma och korta 
brôstkorgsrôrelser. Man kan reglera sin andning med hjälp av 
vissa, metodiskt inlärda grundsatser. Men man fôrmär även detta, 
om än ej sà hastigt, sâ dock lika säkert, om man ôverlämnar Sig 
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ät de mer eller mindre omedvetna fôrsôk, som fôlja varje ny 
Ovning. 

Om man dagligen motarbetar en till en bôrjan oemotständlig 
reflexrôrelse, är det icke omôjligt att bliva herre üver denna. Per- 
soner, som tillbakahälla sina târar eller sitt skratt, som undertrycka 
en nysning eller hälla tillbaka ett hostanfall, lämna bevis pà, huru 
den energiskt spända viljan pà ett verksamt sätt fôrmär bekämpa 
en instinktiv retning eller ett organiskt behov. 

Omvändt kan man, om man ôverlämnar sig ât alla omedvetna 
rôrelser, framkalla verkliga sjukdomar. Vissa sjuka, vilka fâtt 
vanan att hosta oftare än behôvligt, kunna slutligen skaffa sig en 
nervos hosta, mot vilken varje läkemedel är fäfängt, emedan man 
icke använder det enda rätta, nämligen en hârdnackad viljas tväng. 

Reflexens uppfostrande, herraväldet üver organen, kort sagt, 
de vanliga omedvetna rôrelsernas underkastande under viljans be- 
fallning, kan alltsäà medfôra en stor minskning av trôttheten vid 
kroppsüvningarna. 


AP: 


De rent funktionella férandringar, som ske genom vanan, kunna 
icke hänfôras till nägon annan faktor än den, som reglerar alla or- 
ganiska funktioner d. v. s. nervsystemet. 

Det är nervsystemet, som leder alla och reglerar organens funk- 
tioner. Om nâgon rubbning inträder i näringsstrukturen eller 
ocksà blott i nervsystemets verksamhet, sà kan man genast obser- 
vera, att de organiska funktionerna stôras, och detta trots full- 
komlig felfrihet i den apparat, som utfôr dem. Vad musklerna 
angä, finner man, att fôrlamningar, sammandragningar, och till 
och med kramp inträda vid de lättaste skador i hjärnan, ryggmär- 
gen eller nerverna. Man finner även beträffande de inre organen 
djupt ingripande stôrningar i hastigheten, rytmen eller intensiteten 
av t. ex. hjärtats och lungornas rôrelse, och allt detta äger rum 
under inflytande av en ôvergäende stôrning av vissa nervcentra och 
vid fränvaro av vanlig skada i andnings- eller blodomloppsappara- 
terna. 
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Slutligen kunna kôrtlarna lida en fullkomlig stôrning i utson- 
dringsfôrmägan vid den ringaste skada av de nerver, som hava 
inflytande därpàä. 

Man skulle nästan kunna tillskriva nervsystemet och fôrän- 
dringen av dess element den fullkomning, som man iakttager 1 
organens verksamhet i fall, dà dessa organ själva icke visa nägon 
strukturfôrändring, som erbjuder en fôrklaring av saken. Om en 
muskel, sedan den uppnâtt hôgsta grad av utveckling, ännu fort- 
far att stegra sin kraft vid arbetsprestationer och utan att växa, 
kan man blott tillskriva denna rent dynamiska Gkning en — bekant 
eller-obekant — fürändring av den del av nervsystemet, som leder 
rôrelsen. 

Undersôker man nervsystemet hos en vid arbete van män- 


* niska, kan man dock ej iakttaga nâgra pâfallande fôrändringar : 


hjärnan eller ryggmärgen. Det är omüjligt att mellan nervsub- 
stansen hos en person, som ägnar sig àt kroppsôvningar och en, 
som icke gür det, upptäcka nägon liknande karaktäristisk skillnad, 
som muskelträdarna uppvisa vid olika tillständ av arbete eller 
overksamhet. Lika fullt forbjuder oss fôrnuftet att antaga, att 
lagen fôr organens omvandling genom ôvning skulle gälla alla 
kroppens organiska apparater med undantag av en enda. Det är 
bevisat, att hjärnans grâ substans är ett organ fôr utfôrande av 
medvetna rôrelser. Huru skulle man dà kunna tro, att dess näring 
icke skulle rôna nägot inflytande av den upprepade verksamheten. 
Vi hava ju ock sett, att samtliga med arbetet blott medelbart füôr- 
knippade organ, t. ex. lungan och huden, fôr iakttagarens ôga, säväl 
i det yttre som det inre, forrâda substansens vana vid arbete. 

Dà det är bevisat, att ’funktionen âstadkommer organet”, dà 
arbetet fôrändrar verktyget, med vilket det utfôres, sà mâste muskel- 
Ovningen nodvändigtvis ocksà fôrorsaka modifikationer i hjärnan, 
detta fôr medvetna rürelsers utfôrande oumbärliga verktyg. Det 
nervarbete, som äger rum i den grà hjärnsubstansen fôr att bringa 
muskeln i verksamhet pà viljans befallning, mäste, lika väl som 
muskelanspänningen pä musklerna, ôva inflytande pà näringen i 
ifrâgavarande del av hjärnan. 

Fôrändringarna i de motoriska hjärncellerna genom muskelar- 
bete äro ännu icke konstaterade, och iakttagelser bekräfta ännu icke 
värt aäskädningssätt, vilket dock tvivelsutan är berättigat, om man 
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fàr draga analogislutsatser. Under alla omständigheter finnes det 
ätminstone en iakttagelse, som kan tjäna som indirekt bevis für 
denna hypotes. Den är gjord och bevisad av doktor Luys i hans 
bok om hjärnan. Till f6ljd av fôrlust av funktionen i en lem, atro- 
fieras vissa delar av hjärnans gr substans, beroende pà de moto- 
riska cellernas overksamhet. Dà brist pâ verksamhet ästadkommer 
fortvining av de celler, som referera sig till vissa rôrelser, kan 
man icke underläta att omvänt tänka sig en starkare utveckling 
genom rikligare verksamhet. 

Det är alltsà antagligt, att vissa delar av hjärnan, som leda de 
medvetna rôrelserna, utvecKlas genom muskelarbete liksom vissa 
andra med andlig verksamhet fôrbundna delar av detta organ ut- 
vecklas genom intellektuellt arbete. Vissa delar av nervsystemet 
äro en del av rôrelseorganen, och vi kunna icke fatta, att den ôver- 
allt gällande lagen: funktionen güôr organen, icke skulle hava samma 
betydelse für nervelementen, som für alla andra i arbetet deltagande. 
element. ÂAmnesfôrändringarna i hjärnan genom arbetet sträcka 
sig for Ovrigt sannolikt ocksà till ryggmärgen och de motoriska 
nerverna. 

Den motoriska nerven fôrmedlar viljans befallning till muskeln. 
Men vi hava sett, att den retning, som genomlôper nervträden, 
enligt PAügers formulering vid uppställandet av hans lavinteori, 
fôrstärkes dà den genomstrommar trâden. Nerven är lika mycket 
en fôrstärkningsapparat som ett ledningsorgan. Man har anled- 
ning att formoda, att en ännu obekant fôrändring av molekylerna 
ükar nervens kraft och pà sà sätt gôr det môjligt fôr en relativt 
ringa viljeimpuls att sammandraga muskeln med stôrre energi. I 
varje fall synes den üvade människan utan ansträngning kunna 
alstra ett avsevärt stôrre arbete, utan att 6kningen av hennes muskel- 
trâdar räcker till fôr att nog fullt fôrklara den stôrre lätthet, med 
vilken de sammandraga sig. Nerven synes gôra en mäktig retning, 
som genomstrômmar den mera energiskt, och den vid arbete vana 
människan kan wtan särskild viljeansträngning utfôra rôrelser, som 
tidigare kostat pà hennes vilja. 

Vad ryggmärgen beträffar, ernär den genom arbetet vissa far- 
digheter, som ej kunna fôrklaras annat än genom en samtidig Orga- 
nisk modifikation. Ryggmärgen har nämligen minne für ofta upp- 
repade ôvningar, och man kan hos ett djur, som man berôvat hjär- 
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nan, fà se komplicerade muskelverksamheter, säsom t. ex. automa- 
tisk gâng, utan den medvetna viljans hjälp. Ryggmärgens minne 
är en stor hjälp vid utfôrandet av vissa rôrelser, som fordra en 
hastig kombinationsformäga. Den genom üvning erhällna automa- 
tismen hjälper oss dagligen vid utfôrandet av svärare och hastigare 
rôrelser. Vid fäktning t. ex. bli vissa, ofta utfürda parader automa- 
tiska och äga rum med en sâdan hastighet, att vi omüjligen kunna 
ha haft tid att medvetet ordna deras rôrelser. Huru skulle rygg- 
märgen kunna fà fôrmägan att automatiskt och utan medvetet stod 
av hjärnan utfôra en mycket komplicerad rürelse, om icke det ofta 
upprepade och mycket komplicerade i denna rürelse lämnade efter 
sig djupa spär i de nervvävnader, som ha att framkalla den? 

Skulle man finna det lüjligt att fà hôra talas om en rôrelse, som 
lämnar efter sig ett materiellt spär i nervvävnaden? Men skulle 
man ej heller für 20 àr sedan funnit det egendomligt, om nägon 
pästätt, att fonografrullen var i ständ att âtergiva en känd stämma? 
Och dock har fonografen bevisat fôr oss, att detta fenomen icke 
var nägon Chimär. 

Sälunda är det svärt att genom direkta argument bevisa, att 
nervsystemet deltager i de människokroppens Gvriga organiska fôr- 
ändringar, som ske genom arbetet. Det blir utan tvivel ännu svà- 
rare att vetenskapligt bevisa, att även de själsliga fôrmogenheterna 
rôna inflytande av muskelôvningen och fôrändra sig just genom 
arbetet pà ett sätt, som är lämpligt for utforandet av den dagligen 
fôrrättade ôvningen. Och dock är det obestridligt, att vissa själs- 
fôrmôgenheter träda i spel vid kroppsôvningen fôr att framkalla 
och koordinera rôürelserna. Det är även obestidligt, att denna für- 
mâga lâter sig utvecklas och fullkomnas genom ôvning. 

De anlag, som finnas fôr rôrelsernas koordination, utvecklas 
genom utfôrandet av svärare ôvningar, och deras fullkomning ut- 


_ rustar subjektet med den egenskap, som man kallat skicklighet. 


Den fôrmäga, som befaller en muskel att handla, och som fram- 
kallar den oumbärliga retningen für kontraktionen heter vilja. 
Âven denna utvecklas och fullkomnas genom verksamhetens täta 
upprepande. Den äâdagalägger sitt vederbürliga herravälde inom 
rorelsesfären genom mera längvariga anspänningar, genom stôrre 
säkerhet i muskelakten. De subjekt, som dagligen utstà energiska 
och längvariga muskelansträngningar, fôraktande trôtthetens olika 


13 — Kroppsovningarnas fysiologi. 
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obehag, ernà 1 verkligheten en stôrre viljekraft, och härav fram- 
springer 1 Sin Ordning vissa päfallande fôrändringar i subjektets 
moraliska anlag. Vanan vid arbete fôrlänar en person stôürre vilje- 
energi, Och ur denna samtidigt själsliga och fysiska fôrändring 
framspringer den särskilda form av mod, som man kallar fysiskt 
mod. 

Det fysiska modet fôrstärkes dessutom vanligen genom vanan 
vid muskelôvningar. Nästan uteslutande är det män, som äro vana 
vid kraftigt kroppsarbete eller som ägna sig ât ansträngande üv- 
ningar, hos vilka man finner drag av djärvhet och sinnesnärvaro. 
Om man pà gatan ser en person kasta sig pâ en skennde häst eller 
forsôka gripa en farlig fôrbrytare, kan man nästan alltid slà vad 
om, att det antingen är en vid tungt arbete van hantverkare eller 
en genom kroppsôvningar stälsatt sportsman. Vanan vid kropps- 
ovningar eller muskelarbete sätter människan i ständ att trotsa 
den yttre faran 1 alla dess former. Det mest anmärkningsvärda 
bevis pà det fysiska modets utveckling genom vana vid arbete, läm- 
nar oss det i England sà vanliga skädespelet av boxarematcher. 
Boxarens fôrberedelse är av alla träningsformer den, som driven till 
yttersta gränsen, spänner kroppen till mest fullkomlig anpassning 
vid muskelverksamhet. Men samtidigt fordrar den motständskraft 
mot uttrôttning och stegring av kraften, bâda regelbundna resul- 
tat av vana vid arbete. Boxaren vinner pà sà sätt en viljeenergi 
och en uthâllighet under kampen, som gränsar till det otroliga. 

"IT en klassisk tävling mellan Maffey och Macarthey, vilken 
pägick i 4 timmar och 45 minuter, füll en av dem 196 gänger bedo- 
vad till marken, innan han erkände sig besegrad.”* 

Vid en annan match erhôll en av de bäda kämparna 1 forsta 
omgâängen ett knytnävslag, som brôt hans vänstra arm. Han lät 
fôrbinda den brutna armen med ett skärp och hôll ständ mot mot- 
ständaren under ännu 5 kvart, dà ett sista slag, som gjorde honom 
medvetslôs für flera minuter, tvang honom att fürklara sig be- 
segrad. 

Denna otroliga viljekraft, som kommer boxaren att utstä dessa 
fôrskräckliga slag, bringar honom emellertid icke ur sinnes)jäm- 
vikt. Om tecken till vrede fürtränger det ôverlägsna leendet frän 


* Royer-Collard, I. c. 
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en bôoxares iäppar, misstrôsta erfarna vadhällare, och imotstän- 
daren blir deras favorit.* Just träningen, d. v. s. vanan vid an- 
strängande och ihällande muskelarbete, fôrskaffar dessa människor 
den fürvänansvärda energi, vilken Royer-Collard betecknar som 7’av 
ett alldeles speciellt, frâän annan strängt skilt, slag””. 


* Leboucher, Manuel de Boxe. 


Kap. 4. 
Träningen. 
Ordet tränings olika betydelse — Träning är enligt mitt begrepp organis- 
mens anpassning vid arbetet — Naturlig och metodisk träning: tränarnas 
metoder; deras sällsynta användande i Frankrike men utbredda användande 
i England — Boxarens träning — Roddarens träning — Ett exempel pä 
metoden — Fysiologisk fôrklaring av resultatet — Avmagringen, närings- 
sättet, hudväârden — Den tränade personens temperament —— Fôr- och nack- 


delar av att vara tränad. 


Med träning menar man en del fôrfaringssätt, vilkas ändamäl 
ar, att fortast môjligt sätta en människa eller ett djur 1 stând att 
pà bästa sätt utifôra ett visst arbete. 

Ordet träning brukas ofta i en mindre bestämd betydelse. 

Det användes synonymt med ’’fôrberedelse” och man använder 
det pà metoder, i vilka muskelarbetet icke spelar nâgon roll. Sä- 
lunda tränar man en dykare fôr att gôra honom mera duglig att 
hâlla andan. Man tränar jockeyen fôr att gôra honom lättare, fôr 
att underlätta hästarnas arbete, som skola bära honom. Ja, man 
använder ordet till och med pà forhällanden av andligt värde, och 
talar om, att en hjärnans träning gôr människan mera läraktig. 

Egentligen kunna alla dessa olika användningar av begreppet 
tillbakafôras till ett: organismens anpassning efter vissa betingel- 
ser i dess verksamhet. Att vara tranad innesluter 1 sig, att organen 
hava undergâtt en forandring. Man har rätt att antaga, att en 
vetenskapsmans hjärna ej är lik ett stadsbuds. Det är säkert, att 
en boxare i full kondition icke kan erbjuda samma yttre gestalt som 
en stugsittare. 

Men man mâste tillstä, att de strukturforändringar, som orga- 
nen undergà under inflytande av träningen, icke gripa synnerligen 
djupt. De fôrvärvas hastigt, men gà även hastigt fôrlorade. 
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En tränad person är en person, Som tillfälligtvis ändrat sin 
habitus. Han har fâtt en ny konstitution, som fôrskaffar honom 
särskilda egenskaper, men han har icke ändrat sin natur. Âterfaller 
han till sitt fürra levnadssätt, ur vilket träningen ryckt upp honom, 
fürlorar han snart âter all den ôverlägsenhet, han ernâtt. For att 
hâlla sig i träning, eller säsom tränarna säga, 1 kondition, mäste 
man fortsätta den regim, vilken man har organens mera fullkom- 
liga utbildning och lättare funktion att tacka. 

Ur muskelôvningens synpunkt är tillständet att vara i trä- 
ning ett oundvikligt resultat av vanan vid arbete. Alla yrken, 
som fordra en stor utgift av muskelkraft, sätta de personer, som 
ägna sig ât dem, i ett tillständ av mera fullkomlig kondition. De 
gôra dem sà starka och motständskraftiga, som deras medfodda 
natur tillâter. 

En mycket verksam och arbetsam person behôver alltsä fôr 
att i längden bibehälla arbetsduglighet och motständ mot uttrôtt- 
ning, ej därmed fürbinda de hygieniska fôrfaringssätt och närings- 
metoder, vilka rekommenderas av yrkesmässiga tränare. Lejonen 
behôva icke lâta bli vissa näringsmedel eller att avväga det vat- 
ten, som de dricka, für att fà muskler, vilka äro härda som jämn 
och lungor, som icke känna till nàgra andningsbesvar. 

Dock mâste man erkänna, att arbetets välgärningar forvà- 
nansvärt fort lâta sig fôrvärvas, om subjektet underkastar sig en 
viss reglementering av Ovningarna och en viss kroppsvärd, med 
ett ord éräning, under vilket namn dessa faktorer metodiskt bedri- 
vas och hällas i ära i vissa länder. 

Hos oss är denna metod icke vidare utbredd. I Frankrike 
känner massan av folket träningen blott i samband med hästkapp- 
lôpningar och jockeyer, och man ser i dessa blott avmagrade indi- 
vider, som ôvermättligt fasta fôr att de skola bli sà lätta som môüj- 
ligt. Men viktsfôrlusten är vad kapplüpningshästarna beträffar 
blott skenbar, och i regel väga dessa kantiga, uttorkade varelser 
âtminstone lika mycket och mängen gâng till och med mer än 
fôre träningen. Tydligen är dock icke deras vävnadsstruktur längre 
densamma. Den regim, som de underkastas, har kommit alla für 
rorelsen oandvändbara ämnen att fôrsvinna och i motsats utvecklat 
alla fôr arbetet nôdvändiga vävnader. Deras fett har nästan full- 
komligt fôrsvunnit och ersatts av muskler. 
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Jokeyens träning medfôr knappt hälften av detta resultat. Hos 
honom forsvinner fettvävnaden, men muskelvävnaden ükas icke. 
Pà detta sätt uppväges icke fôrlusten genom en Oükning, och krop- 
pen fôrlorar i totalvikt. KFôr jockeyen behôvs ej nägon Okning av 
muskelkraften, utan mälet ligger helt enkelt i att fà en person pä 
hästryggen, som är sà lätt som môjligt. 

Jockeyens träning fär därfôr icke tjäna oss säsom en fôrebild 
vid denna studie. Det är nästan ett sprâkmissbruk att kalla en 
person tränad, som man genom alla medel lâtit magra, utan att ha 
utvecklat nägon särskild energi i honom. Träningen, sädan vi 
fôresta den, innesluter fôrvärvandet av vissa aktiva fardigheter, 
erhällandet av en viss ôverlägsenhet vid utfôrandet av vissa rôrel- 
ser. Für jockeyen skulle vi môüjligen kunna använda ordet für 
den tid, dà han lär sig ridkonsten pà kapplôpningsbanan. Den 
person, ât vilken inridningen av en unghäst är anfôrtrodd, under- 
kastar sig en träning i ordets râtta bemärkelse, ty det motständ, 
som han har att Gvervinna hos sin lärling, ger honom tillfälle 
att kraftigt läta alla de talrika muskler verka, som behüvas fôr ryt- 
tarens kvarhällande i sadeln. 

T Frankrike har kapplôpningsstallen sarskilda tränare fôr sina 
hästar. I England finnes det människotränare, som fôrbereda sina 
objekt fôr hastighetslôpningar, rodd, boxning m. m. Tävlings- 
raseriet är bevekelsegrunden och utgängspunkten für dessa meto- 
der, vilka äro till für att skaffa den tävlande alla chanser till 
seger. Men en oerhôrd motständskraft mot trôtthet, en otrolig 
muskelstyrka, och slutligen en fullkomlig friskhet är dess resultat. 


Fôljande äro de fôrhällanden, ôver vilka Royer-Collard är 1842 


talar infor medicinska akademien med anledning av ett den meto- 
diska träningens resultat, boxaren. Denne utgôr ett münster for 
en människa, som ernâtt den hôgsta utveckling av styrka och mot- 
standskraft. 

Den person, som underkastat sig träningen har icke märk- 
bart forlorat i vikt, sà framt han icke, innan han kom :i kondition 
lidit av fetma. Oftare väger han tvärtom ett pund mera. I varje 
fall ha hans lemmar erhällit en i ôgonen fallande tillväxt. Musk- 
lerna äro vid berôring hâärda, avrundade och mycket elastiska. De 
kontrahera sig med en utomordentlig kraft under inflytande av den 
elektriska strommen. Buken är indragen, brôstet framträder. And- 
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ningen är stor och djup och i ständ till länga ansträngningar. 
Huden har blivit fast och glatt, fri frân vanliga utslag. Man 
märker, att de delar av huden, som betäcka axeltrakten och sidorna 
av brôstet icke püsa vid armrôrelserna. De fürefalla fast mera 
sammanväxta med underliggande muskler. Denna hudens fasthet 
och cellvävnadens täthet, bâda resultatet av uppsugningen av vätska 
och fett, fürebygger uppkomsten av serôsa utgjutningar.”  (Comp- 
tes rendus, Académie de Médecine.) 

Fôljande är enligt samma fürfattare den kroppshyggnad, som 


gôr dessa människor dugligare fôr kampen: 


”Boxarna äro nakna till midjan och sträva att utdela knyt- 
nävslag Ât varandra frâän huvudet till naveln. Dàä en av dem 
genom angreppets väldsamhet nedfaller bedüvad, beviljas honom 
en minuts vila. Innan minuten fôrgâtt, mäste han resa sig och 
âterupptaga kampen. Güôr han icke detta fôrklaras, han besegrad. 
Vanliga boxare gôra vid en kamp pä en och en halv timme, 30 
till 40 uppehäll. Tiden fôr kampen räcker frän ett par minuter 
till 4 eller 5 timmar. Ofta uppkomma därvid svära särskador, och 
till och med düden kan bliva fôljden därav. Man har haîft sorg- 
liga exempel pà dessa, dessbättre ytterst sällsynta fall. I regeln 
kvarstä efter nägra dagar knappt ett pâtagligt spâr av dessa fruk- 
tansvärda slag. 

En nästan underbar kraft, en utomordentlig skicklighet och 
okänslighet mot slag, som ôverträffar de hôgsta fôrväntningar, och 
samtidigt en fullkomlig hälsa, äro kännetecknande fôr dessa per- 
soner, vilka säkerligen äro mycket olika vanliga människor.” 

Fôr att utbilda en person till denna grad av motständskraît 
mot uttrôttning behôvs blott sex veckor. Under denna korta tid 
fâr lärjungen ägna sig ât det sà smäningom i intensitet ôkade 
muskelarbetet. Men han mäste ocksä inrätta sig efter ett särskilt 
näringssätt och alldeles speciella hygieniska fôreskrifter. 

Träningen har ett dubbelt mâl: 

1) att utveckla elevens muskelenergi, 

2) att stärka hans motständskraft mot trôtthet. 

Dessa bâda resultat uppnâs med hjälp av rent empiriskt vunna 
medel, vars utmärkta verkningar man genom erfarenhet finner be- 
visade, utan att därfôr kunna ge en tillräcklig fôrklaring därav. 
Fôr att fà en fôreställning om tränarens vanliga fôrfaringssätt är 
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det nog att läsa träningschemat fôr en viss J. G., en slaktardräng, 
som under ledning av M. Symes fôrberedde sig fôr en roddregatta. 

Denna träning liknar mycket boxarens, ty den strävar att ut- 
veckla subjektets hela muskelkraft och att utbilda hans motständs- 
kraîft mot trôtthet till yttersta gränsen. Den skiljer sig dock där- 
ifrän genom en viktig detalj, nämligen däri, att roddarens vikt 
mäste nedsättas sà mycket som môjligt for att minska tyngden av 
den bât, han tillhôr. Sälunda bôür man lägga märke till att subjek- 
tet für den ifrägavarande iakttagelsen minskat 37 engelska pund, 
under det att boxaren bibehällit samma vikt, som han hade fôre 
träningen. — Vi läna dessa iakttagelser frân doktor Worthingtons 
verk om fetma. Fôüreskrifterna och resultaten äro füljande: 

PT april. “Uppstigning klockan 6 pà morgonen; intagandet av 
40 gram magnesiumsulfat; 1 halv timmes längsam promenad. 

Ki. 8 f. m.: frukost bestäende av en lammkotlett eller en biff- 


stek, krasse, en halv kanna te med nâgot mjôlk och socker samt 


litet torkat eller rostat brôd. 

Frân kl. 9 f. m. till middagen: promenad med en hastighet av 
3 mil* i timmen. 

KI. 1 e. m.: middag bestäende av stekt ox- eller magert fàr- 
kôtt, blodigt eller genomstekt, allt efter smak, grônsaker, en flaska 
gammalt ül, nàgot brüd. 

Frân 2—4 e. m.: promenad med en hastighet av 3 mil i timmen. 

KI. 5 e. m.: en halv kanna te, torkat eller rostat brôd, 2 räa ägg 
i te eller 2 mycket lättkokta ägg. 

Frân 6—8 e. m.: promenad med en hastighet av 3 mil i 
timmen. 

Ki. 9 e. m.: kvällsvard: en halv flaska gammalt ol, en bit tor- 
kat brüd: en halv timmes längsam promenad. 

KI. 10 e. m.: sängvila. 

Dessa fôrordningar fôljas under 3 dagar. 

4 april. Uppstigning kl. 6 pà morgonen; en halv timmes läng- 
sam promenad. 

KI. 8 f. m.: frukost säsom ovan. 

Ki. ro f. m.: pâtagning av flera flanellskjortor for minsknin- 


* Engelska mil 1,609 m. 
Üvers. anm. 
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gen i vikt. (wasting): under 2 timmar lôpning sà fort som môj- 
ligt, och ügonblickligen efter äterkomsten en dusch, under det att 
transpirationen befinner sig pà sin hôjdpunkt. Blir tôrsten odräg- 
lig är ett glas portvin eller en kvarts flaska ül tillätet. 

KI. halv 2 e. m.: middag säsom ovan. 

Frän kl. halv 3—4 e. m.: tämligen hastig promenad (3 mil i 
timmen). 

KI. 4 e. m.: 2 mils rodd. 

Ki. halv 6 e. m.: te säsom ovan. 

5 april. Resultatet av lôpningen fôr viktminskningen: vikts- 
fôrlust 8 (engelska) pund. 

Ovning füre frukosten; frukost säsom under fôregäende dag. 

Ki. halv 12 f. m.: 2 timmars rodd; efterât kall dusch. 

KI. halv 1: ett glas portvin eller en kvarts flaska gammalt Ol. 

KI. halv 2 e. m.: middag säsom ovan. 

Frân halv 3—4 e. m.: hastig promenad. 

KI. 4 e. m.: rodd, en mil sà fort som müjligt. 

Klhalv 6e"m.:"te 

KI. 9 e. m.: kvällsmat. 

KI. 10 e. m.: sängvila. 

6 april. Samma fôrordning: rodd 2 mil 2 gänger om dagen; 
efter varje rodd en kall dusch. Fortsättning till den 14 april. 

14 april: viktsforlust genom üuningen 7 (engelska) pund. 

Andra delen: samma fôrordning som efter 4 april. 

15 april. Resultatet av andra delen: 4 punds viktsforlust: 

De vanliga fôreskrifterna fôljas, d. v. s. utom ôvningarna für 
viktsminskningen, till den 23 april. Viktsfôrlusten genom üvningen 
7 pund. 

27 april. 3:dje vägningen: viktsforlust 3 pund. 

Till den 15 mars, tävlingsdagen, vanliga träningsfôreskrifter, 
ingen viktsforlust. 

Träningen hade varat i 6 veckor och uppnâtt en viktsfôrlust av 
37 pund. Det är intressant att se, av vilken kort varaktighet det 
sà hastigt uppnädda resultatet varit fôr personen. 

Den 15 juni — en mânad senare — uppträdde samma person 
fôr att träna till en kapprodd pà 2 mil. Under inflytande av sitt 
gamla levnadssätt hade han ükat 21 pund. Dà tiden var knapp, 
varade träningen blott 8 dagar. 


Dock var denna tid tillräcklig fôr att befria honom frân hans 
21 pund och sätta honom i ständ att med lätthet vinna tävlingen.” 

Denna iakttagelse visar oss framfôr allt, av vilken ringa var- 
aktig verkan de genom träningen framkallade foräandringarna äro. 
Man finner, att individen pà en mänad efter Aterupptagandet av 
sitt gamla levnadssätt, äterfâtt det kroppsliga tillständ, som den 
ansträngande Gvningen och de pà viktsfürminskningen inriktade 
ordinationerna sà ingäende modifierat. Om man närmare studerar 
M. Symes metod, kan man urskilja tvà slags fôreskrifter i den- 
samma. Den ena gäller 6kning av musklernas volym genom arbe- 
tet, den andra har till ändamäl att med hjälp av utsündringar av 
alla slag fôrminska massan av reservvävnaderna. 

Man vet, att musklerna genom blotta üvningen tilltaga i om- 
fâng och det är ôverflôdigt, att än en gâng fôrklara, huru de mera 
omfängsrika musklerna Gka. individens kraft. Men man nôdgas 
giva en forklaring pà huru utsôndringarna bidraga till immuniteten 
mot trôtthet. l 

Man vet, att organismens vanliga viktsforluster sträva att ka 
kärlens absorptionsférmäga. Riklig svettning, riklig urin, uppre- 
pade tarmtômningar och rikliga äderlätningar üka märkbart beho- 
vet att assimilera vätskor. Detta behov sûker uppnà ett slags jäm- 
vikt mellan blodets lidna fôrluster och nybildningar. I allmänhet 
fylles behovet med hjälp av utifrän upptagna flytande näringsmedel 
och giver sig tillkänna genom stegrad tôrst. Men det ger sig även 
tillkänna genom en strävan att uppsuga vissa av organismens egna 
ämnen. Man kaliar denna process resorption. 

Läkekonsten fôrringar ofta verkan av denna kompenserande 
resorptionskraft für resorptionen av anhopade sjukdomsämnen : 
vissa delar av kroppen. Sâlunda kunna i kroppshälorna utbredda 
eller hudskikten infiltrerande vätskor uppsugas medelst en del av- 
fôringsmedel eller genom bruk av urindrivande läkemedel eller ock- 
sä under inflytande av upprepade svettningar. Man ser patienterna 
dà befrias frân de vätskor, som besvära dem, och avtaga 1 omfäng. 
Resorptionens utjämnande arbete häller sig icke endast till vat- 
skorna, utan utsträcker sin verkan även till de mindre motständs- 
kraftiga vävnaderna, t. ex. till fettet. Man finner, att patienten till 
foljd av fôr stor transpiration kunna fôrlora sin isterbuk. Det àr 
en füljd av utjämnande resorption, nàr den individ, som tranar, 
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under inflytande av aviôring och svettning framkallar s. k. avmag- 
ringsmanôvrar, forminskar sin fetthalt. 

Vari bestär nu fôrdelen av fettresorptionen med tanke pà mot- 
ständet mot trôtthet? Jag har upprepade gânger talat därom, och 
det torde vara tillräckligt att här gôra en kort resumé: 1) Fettet 
ükar den onyttiga vikten, subjektets düda vikt. 2) Det hindrar 
kroppens avkylning under arbetet. 3) Det Gkar genom forbränning 
av sina kolhaltiga beständsdelar kolsyrebildningen. Härav füljer 
ôkning av det fôr samma rôürelser behôvliga mekaniska arbetet, 
ükning av de genom kroppens ôverflôdiga upphettning uppträdande 
besvären samt ükning även av de vanliga andningsbesvären vid 
samma muskelarbete. Dessa äro en del orsaker till trôtthet, som 
bero pà vävnadernas ôverflôdiga fetthalt. 

Individens avmagring är alltsà träningens fôrsta steg. Detta 
resultat uppnâs genom arbetet själft, genom reservvävnadernas fôr- 
bränning. Men det befordras genom en mängd hjälpmedel t. ex. 
massage, ängbad, varma kläder 0. s. v. 

Genom forsôk kan man ôvertyga sig om, att fôrsvinnandet av 
fett städse har till foljd en minskning av vissa trôtthetsbesvar, 
framfôr allt upphettning och andfäddhet. Svettbad fôrbereda ut- 
märkt fôr hastighetsovningar, även om man ej utfôr nägot arbete. 

Ovriga träningsfôreskrifter lâta sig uppdela i tre. Für det 
fôrsta: undvikandet av all näring, som befordrar ny alstring av 
fett. KFôr det andra: befordrande av hudverksamheten. Für det 
tredje: kraîftig andhämtning i ren syrehaltig luft. Man avlägsnar 
frän kosten hos en person, som ligger i träning, alla skrymmande 
drycker, ty de kunna hämma fettvävnadens resorption, dà de hastigt 
ersätta svettfôrlusten. Av liknande orsak fôrbjuder man tränings- 
objektet mjôl- och sockerhaltig fôda, ty all sädan är lämpad für 
fettbildning. Vidare alla närings- och njutningsmedel, som kunna 
betecknas säsom fettbesparande medel. 

Hudverksamheten har en stor betydelse, och dess stora regel- 
bundenhet är nôdvändig av tvà orsaker. Für det fürsta är huden 
utsondringsorganet. Den utsôndrar de flytande och gasformiga av- 
fall, som uppstà genom arbetsfôrbränningen, och vi veta, att trütt- 
hetsbesvären till stôrsta delen bero pà blodets fôrgiftning genom 
dessa avfall. Det är därfôr en stor fôrdel, sett ur synpunkten av 
motständ mot trôttheten, att underlätta dess utträdande ur organis- 
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men. Fôr det andra är huden ett andningsorgan, som absorberar 
luftens syre. Man vet i huru hôg grad ett rikligt, med syre mättat 
blod, verkar uppfriskande och närande. Det finns ännu en fôreskrift, 
som tränarna tillägga en stor betydelse, nämligen individens själs- 
lugn. Personer, som äro i kondition, mâste vara fria frân varie 
sorg, frän varje nedstämmande sinnesrôrelse. De mäste skydda 
sina nerver frän varje slags uppskakning och mot varje alltfôr liv- 
lig fôürnimmelse. Man fôrbjuder dem glädje icke mindre än andra 
sinnesretningar och bekymmer. Enligt min personliga iakttagelse, 
vägar jag vidare tillfoga,.att man även har att fôrbjuda honom 
andligt arbete. Ett andligt arbete, som tillfogas en kroppsüvning, 
okar strävan efter vävnadens sônderfall och befordrar viktsfôrlusten, 
men bekämpar pänyttfôdelsen av muskelelementet sà, att en person, 
som samtidigt aägnar sig àt muskelarbete och andliga ansträngnin- 
gar, hastigt magrar och icke âtervinner de fôrlorade reservvävna- 
derna i form av muskler. Han kan befara att hemfalla ât ett till- 
stand av ôveransträngning och organisk utmattming. 

Slutligen anses en god genomluftning av individens bostad 
vara en väsentlig betingelse fôr träningens resultat. En person, 
som tränar, mâste vara utanfor de stora städerna och inandas en 
kraftig luft, agnad att rikta syrehalten 1 blodet. 

Men bland alla faktorer, som tränarna använda fôr organis- 
mens fôrändring, är arbetet dock den viktigaste. Det kan ersätta 
alla andra, och intet av dessa kan ersätta det. Arbetet är ensamt 
i ständ att medfüra det dubbla resultatet: Gkning av musklernas 
volym och minskning av reservvävnaderna. Det fôrbränner ome- 
delbart det fett, som det använder für att underhälla muskelanspan- 
ningarna. Det fôrbrukar detsamma medelbart genom forhôjande 
av blodets temperatur, och det upphettar därigenom även kroppen 
liksom ett svettbad eller en mycket varm klädedräkt gôr. Under 
inflytandet av arbete äga intensiva fôrbränningar rum i vavnaderna 
och en riklig transpiration âstadkommer den av tränaren ônskade 
viktsfôrlusten. 

Bortsett frân de resultat, muskelarbetet har gemensamt med 
de hjälpmedel, som anses ünskvärda vid träningen, finnes det resul- 
tat, som uteslutande kunna ästadkommas genom arbete. Sälunda 
är den ofta upprepade muskelanspänningen det enda medlet att ut- 
veckia musklerna och att ka deras kraft. Vidare finns det en form 
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av trôtthet, vilken icke sâäsom andningsbesvären, kan äsidosättas 
genom fettvävnadens resorbtion. Det är stelheten! Vi veta ju, att 
denna form av trôtthet icke fôrorsakas av fettets fôrbränningspro- 
dukter, utan fast mera genom vissa kvävehaltiga ämnens sônderdel- 
ningsprodukter, härstammande frân reserver, som ansamlats i den 
overksamma muskelträden. 

Nu synes uteslutande arbetet inverka pà dessa kvävehaltiga 
reserver. Svettavsändringen och den konstgjorda viktsforlusten, 
vilka visserligen forminska büjelsen fôr andfäddhet, âstadkomma 
icke den ringaste immunitet mot trôtthet. Sâälunda kunna alla 
genom befordrade fôrhällanden som t. ex. särskilda näringsfôüreskrif- 
ter, aviôringsmedel och svettkurer uppnädda resultat även âstad- 
kommas enbart genom muskelarbete. Resultatet lâter blott langre 
vänta pà sig, men man kan pästà, att det dà även är av längre var- 
aktighet. 


De modifikationer, man kan iakttaga hos ett, under inflytande 
av metodisk träning stâäende väsens organism, inställa sig mycket 
snart, men gà ocksä med stôrsta lätthet Âter fôrlorade. Sex vec- 
kors sträng regim leder till fullkomlig kondition, men en mänads 
avbrott tillintetgür ocksà fôr subjektet alla träningens välgärningar, 
och âterfôr det till dess ursprungliga tillständ. 

Jakttagelsen av en del alldagliga fürhällanden visa oss däremot 
varaktigheten av de genom ihällande muskelarbete fôrvärvade fôr- 
ändringarna. 


Man ser dagligen människor och djur, som ha sitt pà muskel- 
arbete grundade levnadssätt att tacka fôr samma kroppsbeskaffenhet, 
som en metodisk träning medfôr. Om därpà en fullständig ändring 
av deras levnadssätt äger rum, kunna fôljaktligen även de fôrlora 
den tränade människans egenskaper. Det behüves till och med ;i 
vissa fall knappast en mänad säsom det Worthingtonska fallet visar 
Os, für anskaffning av den ôverflôdiga reservvävnaden. 


Om en person tillbragt sitt liv med tungt jordbruksarbete eller 
under idkande av kroppsüvningar, är det sällan, han icke bibehäl- 
ler en slank och muskulôs gestalt ännu flera âr efter avslutandet 
av detta levnadssätt. Âven synes en oxe, som under läng tid an- 
vänts für tungt arbete och som sedan skall gôdas fôr slakt, mot- 
sätta sig fetman, och hans kôtt fôrblir segt som läder. Oaktat 
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absolut vila och riklig näring äro hans muskler icke benägna att 
fôrlora den genom ïhällande arbete fürvärvade fastheten. 


Me 


Kasta vi en blick pà den genom de summariskt beskrivna fôr- 
beredelserna modifierade personen, se vi, att djupt ingripande für- 
andringar ha ägt rum i hans organism, vilka sà att Saga hava gjort 
honom till ett nytt väsen. Han skiljer sig genom sin vävnadsstruk- 
tur, genom sina organs bildnings- och funktionssätt frân vad han 
var fôre traäningen. 


Ur fysiologisk synpunkt utmärker sig den trânade människan 
genom Okning av den für kroppens rürelse avsedda vävnaden och 
genom nästan fullständig brist pà sädan, som tjänar att underhälla 
de fôrbränningar, utan vilka denna rürelse ej varit môjlig. Man 
kan jämfôra den tränade människan med en termisk maskin, vars 
hjul fôrstärkts, men som icke äger nägot bränslefôrräd till att värma 
pannan med. Till füljd av träningen ha reservvävnaderna fôrsvun- 
nit, och tydligen är det näringsmedlen, som mera direkt underhälla 
de fôr arbetsprestationen erforderliga fôrbränningsprocesserna. 


Men ej heller fâr man fôrvaxla fôrmägan att motstä trôtthet 
med fôrmägan att täla fôrsakelser. Kapplôpningshästen, som är 
i hôgsta grad ägnad fôr intensiv och ihâllande ansträngning, für- 
drager ej brist pà kraftig näring, och skulle icke kunna existera 
pà den magra ranson, som är nog für t. ex. en brittisk klippare. 
Pàä samma sätt fôrhäller det sig med den tränade människan. Sà 
snart-hennes näring blir knapp känner hon matthet. Omvänt visa 
forbranningarna mindre avfall, eftersom ingen lätt sônderdelbar 
ämnesomsättningsprodukt utgôr deras ursprung. Uttrôttningen, 
resultatet av en kroppens självfôrgiftning genom fôrbränningsav- 
fall, inställer sig hos henne ej sà lätt. 

Hos en person, som befinner sig i fullkomlig ”’kondition”, 
skola de frân kroppen genom utsündringsorganen avskilda ämnena 
icke längre vara de samma, som fôre träningen, dà de vävnader, 
frân vilkas sônderdelning de härstamma modifierats till sin struktur. 
Lungan alstrar vid samma arbete mindre kolsyra och mindre av 





+ 





207 


de ännu icke nog kända gasarter, som man ser uppstä i organismen 
vid fôrbränning av allt fôr länge i kroppen upplagrade reserväm- 
nen. Huden utdunstar icke längre den flyktiga fettgas, vars lukt 
är sa karaktäristisk fôr personer med stillasittande levnadssätt. 
Slutligen avsôndra njurarna efter intensivare muskelarbete icke 
längre ett sädant ôverskott pà urinsura salter och andra kvävehal- 
tiga avfallsprodukter, som man finner i urinsedimenten, och vilka 
äro sà rikliga hos icke tränade och av trôtthetsstelhet angripna 
personer. 

Hygienikerna hava sedan länge observerat, att alla dessa ut- 
sôndringar visa sig mycket olika hos olika individer allt efter 
det invanda levnadssättet. Utsôndringarna frâän människokroppen 
hava till och med olika lukt, allt efter som de härstamma frän en 
person, som vanligen bedriver muskelarbete, eller frân en, som für 
ett stillasittande levnadssätt. Man har som exempel härpà anfôrt 
den karaktäristiska luften i fängelserna, vilken är genomgäende 
olika luften i kasärnerna. Den ena säväl som den andra beror pà 
de flyktiga utsôndringarna genom lungorna och huden frän ett 
stort antal .sammanpackade människor. Men i fürsta fallet gällde 
det människor, som städse befinna sig i stillhet, i andra fallet frän 
sadana, som äro i ständig rôrelse. Utan tvivel är man berättigad 
att pästä, att en tränad persons organism lidit nog ingripande for- 
ändringar fôr att fysiologiskt kunna betecknas som ett helt annat 
väsen än det, som icke underkastat sig liknande regim. Hans 
kroppskonstitution är olika och hans vävnadsstruktur fôrändrad. 
Hans organ ha undergâätt en fôrvandling, och deras funktion är 
icke längre densamma som fôrut. 

Det genom träning fôrändrade objektet, och det, som stär 
under inflytande av fôljderna av en alltfôr stor overksamhet, mäâste, 
sedda frän iakttagarens och fôrsôkets synpunkt, betraktas säsom 
tvà Oôverhuvud taget olika fysiologiska enheter. Bringas de under 
samma betingelser och utsättas de fôr samma inflytanden, skola 
de ej längre reagera pâ samma sätt. Framfôr allt skulle arbetet, 
organens funktion, gestalta sig pà helt olika sätt. Vid samma 
antal kilogrammeter, alstrade pà samma tid, skulle man icke iakt- 
taga samma 6kning av pulsslagen eller andetagen hos den ene som 
hos den andre. Den utandade luften innehäller icke samma kvanti- 
tet kolsyra, och urinen icke samma kvantitet urinsyra. 
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Hitintills har man icke râtt fôrstâtt de ingripande fôrändrin- 
gar, som arbetet medfôr genom fôrändring av den vid muskelverk- 
samhet vanda organismen. De flesta iakttagelser, man gjort pâ 
människor fôr att bestämma arbetsutsondringsprodukterna äro be- 
häftade med det misstaget, att man icke räknat med en viktig 
faktor, nämligen subjektets träningstillständ. 

Detta fôrklarar meningsskiljaktigheterna mellan de mänga olika 
skriftställare, som skrivit om arbetets inflytande pà sekretionen, 
särskilt urinens. 
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Rap: 


Kroppens fysiologiska klassifikation. 


Üvningens arbetsstorlek — Lätta, mâttliga och ansträngande Gvningar — 
En ôvnings arbetskvalitet — Kraft — Hastighets- och uthällighetsôvningar 
— Om de vanligare Ovningarnas mekanism. 


Vi ha behandiat muskelarbetets olika verkningar pà organismen. 

Fôrsôka vi ännu en gâng sammanfatta slutsatserna av detta 
studium, finna vi, att arbetets resultat blir olika, allt efter den ut- 
sträckning, i vilken man ägnar sig ât det och eîfter den färdighet, 
med vilken man utfôr det. 

Den regellôst och mâttligt tilläimpañle ôvningen drager med sig 
trôttheten i alla dess former och grader, och utsätter människo- 
maskinen for olika skador, som vi hava kallat arbetets nackdelar. 

Omvänt leder muskelarbetet, om det sà smäningom och efter 
en avmätt tränings alla regler stegras, framät mot organens anpass- 
ning till stôrre anstrangningar. Den fulländar rôrelsemaskinen, 
i det den fôrlänar maskineriet stôrre motständskraft och lättare 
gang. 

Dessa äro ôvningens resultat, om man betraktar den sâsom en 
allmän faktor och uteslutande bedômer ôvningen efter den mängd 
arbete, som den representerar. Men det vore ensidigt att iso- 
lera det av organismen utfôrda arbetet frân de organ, med vilka 
den utfôr detsamma. Nu äro emellertid dessa organ icke alltid 
desamma och funktionera ej heller pâ samma sätt vid alla former 
av kroppsôvningar. Ej heller hava de olika Güvningarna samma 
verkan pà organismen. 

Därfôr är en ändamälsenlig indelning av de olika ôvningarna 
behôvlig och nüdvändig, och ett urval bland dem allt efter de vän- 
tade resultaten pà sin plats. 
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Vid fôrsta Ggonkastet iakttages en skillnad mellan de olika 
vanligast fôrekommande Gvningarna. Alla fordra icke samma ar- 
betsmängd. Ansträngande kallar jag sâdana Ovningar, som av 
vära muskler fordra avsevärda och upprepade kraftanvändningar. 
Mütthga kallar jag dem, som blott fordra en svag arbetspresta- 
tion. Slutligen kallar jag ôvningen lätt, om kraftprestationen 
inskränker sig till en helt liten muskelanvändning. Lôpningen är 
en ansträngande, marschen i medeltempo, en mättlig, och den läng- 
samma promenaden, en lätt ovning. 

Den alstrade arbetskvantiteten utgôr synbarligen kroppsôvnin- 
garnas bästa indelningsprincip, ty den har det stôrsta inflytandet 
pà deras resultat. Om man antager, att den av organismen alstrade 
arbetsmängden vore densamma, sà är det ur hygienisk synpunkt 
sett dock icke likgiltigt, huruvida detta arbete utfôres längsamt 
eller hastigt, om det fortsättes utan avbrott eller avbrytes genom 


längre vilopauser. Det är även viktigt att veta, om üvningen for-. 


drar komplicerade och svâra rôrelser, om den fordrar, att viljan och 
uppmärksamheten därvid tager väsentlig del, eller om den kan ut- 
fôras automatiskt, utan medverkan av medvetna fôrrattningar. 

Utom de olika abetssätten är det slutligen även viktigt att be- 
stämma Ovningens mekanism, att säga, vilka kroppsdelar, som 
huvudsakligen hava att gôra med dess utfôrande eller som indi- 
rekt deltaga däri. Detta är tyvärr en av de sidor, som läkaren 
minst känner, dà han ordinerar kroppsôüvningar, ty analysen av de 
olika Gvningarna är ännu icke utfôrd pà ett tillfredsställande sätt, 
trots det att den är en av de intressantaste och mest praktiska 
punkterna i denna del av hygienen. Pà ôvningens egentliga meka- 
nism beror nämligen dess lokala verkan. Man ordinerar ofta : 
ortopediskt syfte en ôvning, vars verkan man dock icke bestämt 
kan fôrutsäga, om man icke noga vet, vilka muskelgrupper, som 
utfôra rôrelsen, vilka leder och hävstängsarmar, som bära trycket 
och pâfrestningarna, och slutligen vilken hällning kroppen 1 dess 
helhet intager vid den arbetande delens rôrelse. 

En fysiologisk klassifiering av kroppsôvningarna, vilken huvud- 
sakligen tar hänsyn till de verkningar, som de olika Gvningarna 
framkalla i organismen, mâste iakttaga 3 grundelement. 1) Kvanti- 
teten av det arbete ôvningarna erfordra, 2) arten eller kvaliteten 
av detta arbete och slutligen 3) den mekanism, fôrmedelst vilken ar- 
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betet utfüres. Men dessa tre grundelement äro i de olika kropps- 
ôvningarna sammanställda pà sà olika sätt, att de tydligen icke 
kunna tjäna till deras särskiljande. En del Gvningar, som stà nära 
varandra genom kvantiteten av arbetet, avvika frân varandra genom 
mekanismen vid dess utfôrande. Andra däremot likna varandra 
1 utforandet, men äro olika genom kraftprestationens storlek. 

Sälunda kunna dessa tre element: kvantiteten, kvaliteten och 
mekanismen av arbetet icke användas av oss säsom grund fôr en 
metodisk indelning av de vanligare ôvningarna. Men de visa oss 
vägen vid den fysiologiska analysen av ôvningarna och utgôra en 
bekväm etikett fôr ordnandet av dem i kategorier, vilka für olika 
ändamäl äro skadliga eller nyttiga, allteftersom de motsvara de 
genom patientens temperament eller sjukdomstillständ. givna indi- 
kationerna. 


Kap. 2. 


Ansträngande ôüvningar. 


Ansträngande Ovningar bôra ei fôrväxlas med trôttande — Svârigheten att 

uppskatta en üvnings arbetskvantitet — De tunga rôrelserna — Kraftpresta- 

tioner — ”’Gymnastikpedanterna”’ —— Barnlekar och vetenskaplig gymnastik 
— Ovningarnas analys — Huru arbetets styrka fysiologiskt bestämmes. 


En ôvnings arbetskvantitet är grundläggande fôr kroppsôv- : 
ningarnas indelning i lätta, mâttliga och ansträngande. 

Denna indelning synes i fôrsta ôgonblicket vara mycket logisk 
och framfôr allt mycket lätt att fastslä, och dock fordras det ofta 
en uppmärksam analys fôr att bestämma den verkliga kraftanvänd- 
ning, en Oôvning fordrar. Man stôter där ofta, och till nackdel 
for denna beräkning, pà svârigheter, som ôvningens utfôrande er- 
bjuder, eller pà den av de i arbete trädande musklerna fôrsporda 
trôttheten. Nu kan emellertid det fallet inträffa, att den vid en 
ôvning erforderliga kraftanvändningen düljes genom det synbar- 
ligen lätta utfôrandet. Pä samma sätt kan en ringa arbetspresta- 
tion framkalla en livlig känsla av trôtthet. Till och med für en 
mycket tung person är det alltid lätt att stiga upp f6r 10 trappsteg. 
Men det skulle fôrefalla honom mycket svärt att pà en stege, pà 
armarna häva sig upp für 10 stegpinnar, och detta trots att den 
vertikala hôjden är densamma. I bâda fallen är det mekaniska 
arbetet lika, dà det representerar en kraftanvändning, som für- 
mär lyfta samma vikt till samma hôjd. Den alstrade trôttheten 
är dock mycket starkare efter ôvningen pà stegen än efter upp- 
stigandet fôr trappan. Detta beror därpà, att arbetet i fôrsta fal- 
let faller pà de ôvre extremiteternas fôga omfängsrika muskler och 
i andra fallet pà de undre extremiteternas kraftiga muskelmassor. 
Varken svärigheten hos en üvning. eller den lokala trôtthet, som 
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den framkallar, kan tjäna oss till grund vid bestämmandet av 
den erforderliga arbetskvantiteten. 

Ofta fürväxlar man — och det är naturligtvis felaktigt — den 
ansträngande ôvningen med ?kraftprestationen” eller med den 
’svära” ôvningen. Vid alla kraftprestationer kan det hända, att 
arbetet, utan att vara mycket stort, utfôres med ett mycket ringa 
antal muskler. Üvningen är dà blott ett slags bevis pà den persons 
muskelkraft, som exempelvis kan utfôra ett arbete med 10 av sina 
muskler, vilket andra endast kunna utfôra med tillhjälp av 20. 
En person, som fattar med ena handen i en trapets och häver sig 
pà ena armen, visar prov pà en stor styrka i biceps. Det mekan- 
niska arbete, han utfôr, är till sin storlek lika med det han utfor, 
dà han häver sig pà bäda armarna. 

En del av de mest kända kraftovningarna äro intet annat an 
skicklighetsôvningar. Det finnes i den i vâra dagar officiella red- 
skapsturnen rôrelser, som fordra en läng lärotid, men vilka kunna 
utfôras, utan stor kraftutgift, sà snart man lärt deras mekanism. 
Svärigheten vid utfôrandet av sädana ôvningar bestär icke 1 behovet 
av stor muskelkraft, utan i att metodiskt eller genom fôrsôk akti- 
vera de muskler, som skola sättas i gang. En stor del av de i tra- 
pets eller pà de s. k. tyska turnredskapen, räcket och barren, ut- 
forda Gvningarna, fordra mera knep än kraft. Man fär icke med 
varandra fôrväxla arbetskvantiteten och svârigheten med arbetet. 
Dock begäs dagligen detta misstag med den fôljd, att man ur 
hygienisk synpunkt tillskriver de Gvningar, som äro utforskade, 
under det att man äsidosätter de verkligt ansträngande Gvningar, 
vid vilka mycken muskelkraft fôrbrukas, utan att man behôver 
trottsamt beräkna dess anvandning. 

En ôvnings allmänna verkningar äro proportionella mot den 
erforderliga kraftutgiften och icke mot de svärigheter, som en- 
skildheterna vid utfôrandet fordra. 

Ï vära dar har man kommit allt närmare den äsikten, att 
gymnastiken är att betrakta säsom en människosläktets regenerator. 
Det synes, som om man blott till foljd av länga forskningar och 
djupa meditationer skulle kunna lära konsten att rôra lemmarna. 
Vi hemfalla under gymnastikpedanternas plägoris, och sakerligen 
skall det ôgonblick komma, dà vi skola bli lika fôrvâänade üver en 
Ovning i gäng, som herr Jourdain blef, dà man anmodade honom 
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att tala prosa. TI gymnasierna och till och med ;i flickpensionerna 
fâr man se de egendomligaste turnredskap användas och de svä- 
raste Ovningar, man skulle nästan kunna säga av grotesk art, inlä- 
ras. Folk begriper till füljd av en bakvänd uppfattning inte, 
att mänga lekar, med vilka vâra smäbarn roa sig, i verkligheten äro 
ansträngande ôvningar, under det att mänga ôvningar i den offi- 
ciella turnen icke äro annat än svära tricks. 

Man kan medelst siffror bevisa, att kraftutgiften, som dock. är 
det mäl, man vill uppnä genom detta turnande, vid vissa barnlekar 
är vida stôrre än vid en del redskapsôvningar, som synas erfordra 
en alldeles särskild styrka. - 

Vi antaga, att en liten flicka leker med sitt hoppband. Var 
och en vet, att man lätt kan uppnà en hôjd av 10 em. och upprepa 
den 100 gânger i minuten. Beteckna vi nu med stort P den lilla 
flickans kroppsvikt, sà skola vi se, att hennes arbetsprestation lâter 
sig beräknas i kilogrammeter säsom P X o,10 meter X roo eller 
säsom P X 10 meter eller med andra ord, att det arbete, som 
den lilla flickan fôrrättar vid sin lek, inom en minut representerar 
en kraftutgift, som skulle lyfta hennes kropp 10 meter hôgt. Mânga 
gymnaster torde icke vara 1 ständ att pà en minut enbart med 
armarnas hjälp hôja sig 10 meter pà linan. I varje fall finns det 
knappt nägon, som skulle kunna fortsätta denna klättring under 
tre minuter med samma hastighet, under det att det finns mänga 
smäà flickor, som skulle kunna hoppa band oavbrutet i fem minuter. 

Vid hoppning med hoppband utfôres icke arbetet med samma 
muskler, som vid hävningen uppfôr en lina. Ej heller bli de lokala 
verkningarna vid dessa bâda Gvningar de samma. Men om antalet 
kilogrammeter vid de bâda ôvningarna är detsamma, är allmän- 
effekten av arbetet identisk, ty forändringarna av de stora orgamska 
funktionerna, och i synnerhet fürändringarna av andningen, stà 1 
direkt fürhällande till totalsumman av det pâ en viss tid alstrade 
arbetet. Men nu är det vid den hygieniska användningen av Gvnin- 
gen just arbetets allmänna verkan, det mest kommer an pä. Man 
vill päskynda blodomloppet ka andningsrôrelsen, med ett ord satta 
alla livsverksamhetens stora funktioner i fôrbindelse med arbetet. 

Det är icke alltid lätt att uppskatta kvantiteten av det genom 
en üvning alstrade arbetet. Ansträngningen träder icke alltid i dagen 
och kan ej blott bedômas efter kroppens ställning. I vissa fall blir 
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den kraît, som en person använder, hämmad till sitt resultat genom 
en lika stor motverkande kraft. Sà är fallet vid brottningsôvningar. 
I andra fall fôrstoras icke synbarligen arbetet, utan kraftutgiften 
blir stôrre till foljd av ett ogynnsamt läge av de hävstängsarmar, 
som ha att utfôra rôrelsen. Sà t. ex. fordrar ôvningen ‘faire la 
planche” sammanlagt kroppsviktens hôjande enbart genom armkraft. 
Men den horisontella ställning, som kroppen och benen därvid intaga 
10-dubblar utgiften av muskelkraft, och ôkar därmed ansträngnin- 
gen av ôvningen. Man skulle bli tvingad att analysera fôr längt, für 
att vid en kraftprestation finna den noggranna kilogrammetersiffra, 
som varje ôvning fordrar, och für att bestämma de forändringar, 
som stà 1 samband med de olika sätt, pà vilka den kan utfôras. Man 
kan använda s. k. satsgrepp, vilka bestä i utnyttjandet av den upp- 
nàdda hastigheten, eller s. k. kraftprov, vilka undertrycka varje sats, 
och tvinga de antagonistiska musklerna att hämma aktionen under 
forlängsamning av rôrelsen. — Sälunda fôrmär det lângsamma ut- 
fôrandet av en muskelverksamhet att betydligt stegra kraftutgif- 
ten. Für att bocka sig hastigt, behôver man blott slappa hôftmusk- 
lerna, under det man fôr att bocka sig längsamt mäste arbeta kraf- 
tigt med sträckmusklerna fôr att fôrhindra kroppen att giva vika 
for tyngdkraften och fôr att hâlla den rak i sina successiva ställnin- 
gar, varvid hävstängen räkar i en mycket ofôrdelaktig riktning. 

Det är viktigt att noggrant bestämma den arbetsprestation, 
som en Ovning kräver, och att skilja en ansträngande ôvning frân 
en precisions- eller kraftovning, ty verkningarna äro i bâda fal- 
len mycket olika. Vid en kraftôvning kan den av organismen 
alstrade arbetssumman vara nog sà liten, men det lokala arbetet 
är dock avsevärt i fôrhällande till de musklers kraft, som ha att 
utfôra Gvningen. Ovningens inverkan är under sädana fôrhällanden 
lokaliserad och gür sig ej märkbar pà organismen i dess helhet. 
När man t. ex. ständigt ôvar sig att lyfta vikter till sträckt arm, 
kan man lyckas i hôg grad utveckla de muskler, som sträcka armen 
ôver skuldran. Men organismens hela funktion, andningen, blod- 
omloppet o. s. v. deltaga icke, eller blott i underordnad grad i arbe- 
tet. Ovningen representerar en kraftutgift, som är i stând att 
hastigt uttrôtta de muskler, som träda i aktion, men som är otill- 
racklig fôr att livligt sätta blodmassan i gang eller att effektivt 
Ôka andningsverksamheten. 
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Vid en svär Oôvning, vars utfôrande fordrar rorelsens full- 
komliga koordination och resultatets av varje muskel avvägande, har 
man framfôr allt att gôra med ett nervinflytande, och musklerna 
behôva blott ha alstrat ett svagt mekaniskt arbete. Nervcentra ha 
dà haft mera del i üvningen än muskelträdarna. Subjektets själs- 
liga formäga arbetar mera än hans muskelkraft. 

Vid turnen, sädan man i vära dagar bedriver den i uppfost- 
ringsanstalterna i Frankrike, användes mesta tiden für inlärning, 
och den blir ett vekligt arbete med hjärnan. Trapetsen, barren och 
ringarna àro redskap, vid vilka man mäste använda mycket mera 
skicklighet än arbete i ordets mekaniska mening. Mânga lärjungar 
behôva mânader für att lära sig att güra en ’vâg” eller faire la 
planche”, och den dag, dà de slutligen kunna üvningen, ha upp- 
tâäckt muskelknepet, fôrrätta de genast med stürsta lätthet den mu- 
skelakt, som fôregäende dag syntes ôverstiga deras fürmäga. 

Sammanfatta vi de i detta kapitel omtalade fürhàllandena, 
skola vi komma till den slutsatsen, att det ej alltid är lätt att upp- 
skatta den under en üvning alstrade arbetsmängden, eller att be- 
stämma ansträngningsgraden av en ôvning. Varken den svärighet, 
som är forknippad med rürelsens utfôrande, eller den lokala verkan, 
som rôrelsen formär framkalla, kunna känneteckna arbetets inten- 
sitet. Ofta behôvs det en mycket noggrann undersôkning for att 
beräkna den utgivna kraften. 

Men trots bristen pà en mekanisk analys kunna en ôvnings 
fysiologiska resultat tjäna oss sàsom grund für en beräkning av 
anträngningsgeraden. De stora livsfunktionerna fôrbinda sig desto 
mer energiskt med en muskelôvning ju intensivare det alstrade 
arbetet är. Jag har i kapitlet om andfäddheten pävisat det nära 
sambandet mellan andningsbehovets och muskelarbetets Gkning. 
Hjärtverksamhetens energi och frekvens fôlja namligen samma 
lagar. Blott i sâdana Gvningar, som kräva en stor kraftutgift, 
blir andningsfrekvensen for hôg. Muskelarbetet kan däremot vara 
av stor intensitet, utan att den alstrade arbetssumman därfor àr 
nâgot avsevärd, t. ex. i ett fall, dà arbetet utfôres med hjälp av 
ett mycket litet antal muskler: 

Den form, trôttheten efter en üvning antager, kan alltsä fysiolo- 
giskt angiva ett mâtt pâ det under viss tid alstrade arbetet. Muskel- 
uttrôttningen i en kroppsdel kan tjäna till att uppskatta intensite- 
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ten av det lokala arbete, som kroppsdelen haft att utstä. Mâttet 
pà totalarbetet erhälles blott genom intensiteten av de rubbningar, 
som lungan och hjärtat lida, d. v. s. genom andhämtningen och 
pulsfrekvensen. 

Den mâttstock vi lägga till grund, kan uppenbarligen gälla 
endast für en och samma individ eller für individen, vilka äro lika 
med avseende pà motständskraft, styrka och arbetsvana. Men om 
denna inskränkning gôres, kan man säsom kriterium for indelnin- 
gen anfôra foljande: Om en person med medelmättiga kraîfter efter 
en Ovningstimme ej erfar vare sig trôtthet eller andningsbesvär, 
kan man kalla Gvningen lätt Om ôvningen fôrt till lokal uttrôtt- 
ning utan andningshesvär, kan den betecknas säsom mâttlig. Ov- 
ningen kallas däremot ansträngande om den beledsagas av andnings- 
besvär eller efterät medfôr sädana. 

Denna indelning synes mig ur fysiologisk synpunkt vara den 
riktigaste. Den grundar sig icke pà ôvningens svärighet, utan pà 
den fysiologiska reaktion, som den utôvar pà organismen. Denna 
reaktion är hos en och samma person proportionell mot den arbets- 
mängd, som organen alstra pà en viss tid. 


Kap. 3. 
Kraîftüvningar. 


Atletik — Kraftôvningar anstränga ofta — Varfür man ej kan skratta vid 
utfôrandet av en kraftôvning — Ch. Bells teori om uttrycksrôrelserna — 
Andhämtningens intensitet vid kraftôvningar — Brottning — Kraftovnin- 
garnas fôreträden — Ansträngningens faror; fôrekomsten av brott och kärl- 
bristningar — Üveransträngning och utmattning vid kraftprestationer. 


Med kraftovningar mena vi sädana, där varje rôrelse repre- 
senterar en stor arbetssumma och där den sätter en stor muskel- 
massa i gang. 

Lyiftandet och transporterandet av tunga bôrdor äro typer fôr 
ett kraftarbete, och bäst lâta sig dettase verkningar studeras inom 
de tunga hantverken. 


À priori kunna icke turnens redskapsrôrelser, vars ändamäl van- 
ligen blott är att müjliggôra ett intensivare arbete med kroppen, 
giva anledning till sà ansträngande muskelspänningar, som de, där 
en person har att samtidigt rôra sin kropp och en vikt, som till 
och med kanske är tyngre än kroppen. Egentligen äro turnôvnin- 
garna sällan kraftôvningar. Det finnes dock rürelser, som utfôras 
med hjälp av sà kallade tyngdredskap, vilka i fôrsta ügonblicket 
synas fordra en enorm kraftutgift till foljd av de ogynnsamma be- 
tingelser, under vilka benens hävstängsarmar verka. Men man mär- 
ker snart, att muskelansträngningarna vid dessa rôrelser stà i direkt 
forhällande till ovanan vid gymnastik. Efter nägon ôvning kom- 
mer man alltid sà längt, att man finner ett sätt, som underlättar 
Ovningen. Människomaskinen representerar ett system av leder, 
sammansatt av ett antal rôrliga delar, av vilka den ena griper in 
i den andra. Därav füljer môjligheten av ett oändligt antal kom- 
binationer vid dess inställning. Mycket ofta ändrar en omärklig 





221 


férändring av ledens riktning fullkomligt betingelserna for arbe- 
tet. En knappt märkbar avvikning vid utfôrandet av vissa Gvnin- 
gar, kan minska kvantiteten av kraftutgiften med ända till ?/:. 
Ockà fordra mânga üvningar, som till en bôrjan verka som atletik, 
efter nâgra mâänaders ôvning blott en helt liten kraftspänning. 

Kraftovningarna lâta sig bättre studera pà brottaretribunen 
än i turnsalen. De utgôra vad man kallar atletisk gymnastik, och 
brottningen är kanske den enda kroppsüvning, som kan inrymmas i 
denna kategori. Skicklighet och list komma dock 1 hôg grad även 
här till sin rätt. 

De ôvningar, vid vilka människan har att giva ut hela den 
kraft, hon fôrfogar ôüver, forutsätta medverkan av tva faktorer: 
musklerna och viljan. Vid dylika ôvningar är det, som man fram- 
for allt kan lära känna nervstrommens betydelse säsom ett agens 
vid arbetet. Tvä brottare, som, vad kropps- och muskelutbildnin- 
gen angär, äro fullkomligt likställda, visa ofta mycket framträdande 
skillinad vid kraftôvningarna. Man kan med säkerhet fôrutsäga, 
att fordelen är hos den, vars viljekraft är mest energisk. Denna 
energi presenterar sig nämligen pà det fysiska omrâdet som en in- 
tensivare retning i muskeln och en kraftigare sammandragning av 
dess rôrelseträdar. 

Kraftôvningarna fordra samtidig verksamhet av ett stort antal 
muskler. De fordra vidare, att varje muskel lämnar all den kraft, 
den är i ständ till. Härvid fôrutsättes, att den verksamma muskeln 
finner ett säkert stôd pà en viss punkt af skelettet. Dà nu skelettets 
ben äro rôrliga mot varandra, är det en nôdvändig fôrberedelse für 
atletovningen, att alla benstycken fôrenas genom ett kraftigt tryck, 
sä att de bilda ett orôrligt helt. Denna nôdvändighet, att pâ visst 
sätt sammansvetsa en mängd rôrliga stycken fôr att bilda en mot- 
ständskraftig ställning, är nâgot karaktäristiskt i kraftovningarnas 
fysiologi. Atletiken fordrar ofta användningen av en akt, som man 
kallar ”’anstämning”. 

Vi hava i fôrsta delens 2 kap. ingäende beskrivit anstämnin- 
gen, och behandilat den därpà beroende foräandringen i andningen. 
Anstämningen är sà att säga kraftôvingens karaktäristiska känne- 
tecken. Det är omôjligt fôr en människa att sätta in all sin kraft, 
utan att väldsamma ansträngningar av alla hennes bâlmuskler äga 
rum fôr fixation av hennes revben. Fixationen hindrar dock sam- 
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tidigt andningen. Dà det gäller att lyfta en mycket tung bürda 
frän marken, är det päfallande, huru hela kroppen frân fot till huvud 
spännes, och huru benen, under de omgivande musklernas energiska 
tryck, sammanfogas, som om de blivit sammansvetsade. Varje 
lem, som innesluter flera rôrliga ben, befinnes nu bilda blott ett 
enda stelt stycke. Bâlen, nacken och huvudet deltaga i denna all- 
maänna Stelhet, och till och med ansiktsmusklerna pläga väldsamt 
Spännas under en ansträngning, ehuru man i fôrsta ôgonblicket 
ej fôrstär den roll, de därmed spela. Sälunda spänna sig t. ex. 
ôgonbrynens och kindernas muskler, om man lyfter en bürda upp 
pà skuldrorna. x 


Det stela ansiktsuttrycket hos en person, som spänner alla sina 
krafter, undgär ingen. Jag erinrar mig reklamen om en mark- 
nadsherkules, som kunde lyfta en tung bürda med ett ”’leende pà 
läpparna”. I verkligheten utfôrde han detta konststycke, men hans 
pästädda leende var blott en uppdragning av munnen, vari ôgon- 
brynens och ôgonlockens muskler ej deltogo, utan de fôrblevo 
spanda. 


Den engelske fysiologen Ch. Bell har redan für länge sedan 
givit en forklaring pà detta deltagande av de muskler, som omgiva 
Ogat, vid ansträngningen. Under ansträngningen sker en blodstrôm- 
ning till kärlen 1 ügonhälans inre och ästadkommer genom utvidg- 
ningen, att Ôôgonen vilja träda fram. De muskler, som omgiva 
Ogonhälan, dra sig instinktivt tillsamman fôr att pà nägot sâtt 
fasthälla och tygla ôgat, som de omgiva, och fôr att fôrhindra ut- 
trädandet. (Jämfôr Bell, Les nerfs respiratoires.) 


Den fôrsta effekten av en kraftovning synes vara den, att en 
uttrôttning hastigt tillfôres de muskler, vars enorma arbete plôtsligt 
fordras. Likväl inträder under ôvningens lopp andningsbesvär fôre 
denna trôtthet. Huru längsamma rôrelserna än mà vara, hämmas 
dock andningen hastigt. Atleten, som brottas, eller stadsbudet, som 
bär en tung bôrda, mâste ofta hâlla upp fôr att andas, ehuru deras 
muskler ännu icke äro uttrôttade. 


Jag har i kapitlet om andningsbesvären ingâende behandlat 
mekanismen vid denna andnôüd säsom en füljd av stor muskelkraft- 
utgift. De arbetande musklerna alstra kolsyra allt efter intensiteten 
av sitt arbete. Vid kraftovningar uppstär vid varje rôrelse 1 orga- 
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nismen mera kolsyra än lungorna kunna utsôndra, och blodets mätt- 
ning med kolsyra medfôr andnôd. 

Men ansträngningen vid kraftôvningarna ästadkommer själv 
andningsbesvär. Denna akt betingar inandningens upphôrande 
under loppet av den muskelspänning, som fôljer arbetet; den häm- 
mar därigenom kolsyrans utsôndring just i det ôgonblick, dà denna 
gas alstras i fôr stor mängd. Den fôranleder dessutom en press- 
ning av brôstets stora vener och artärer, ja till och med av hjäar- 
tat, och framkallar üverhuvudtaget ingripande stôrningar 1 lungor- 
nas blodomlopp, vilkas regelbundna arbete är huvudbetingelsen fôr 
blodfürnyelsen. 

Bland kroppsôvningarna finns det en, som kan gälla som typ 
fôr kraftprov: brottningen. Für tvà utbildade brottare, som upp- 
träda infor publiken, är brottningen mera ett prov pà skicklighet 
och smidighet än en atletisk ôvning. Men dà motständarna besluta 
att använda alla medel, att utan skonsamhet kasta varandra, kan 
man iakttaga en enorm utveckling av muskelkraft. Betydande 
muskelansträngningar kunna utan märkbart arbete, d. v. s. utan att 
motständarens kropp gôr den ringaste rôrelse, utfôras. Den ena 
kämpens anstämning hämmas genom den andres motständ, tills den 
starkaste, i det han längst hâller ut, ästadkommer en fôrslappning 
hos den svagare, som, sedan krafterna uttômts, ger efter och lâter 
sig besegras. 

I detta Ggonblick kan man iakttaga, huru andningsbesvären hos 
de bâda kämparna äro stegrade till det hôgsta. En brottare, som 
besegrad äter reser sig, visar samma rubbningar i andningen, som 
en bastighetslôpare, vilken utpumpad hejdar sitt lopp. Brottningen 
är icke enbart en brutal väldsakt, den har sina finter, attacker och 
parader, men det, som ger denna ôvning dess huvudkaraktär, är 
nôdvändigheten att vid angrepps och avvärjningsrôrelser insätta all 
kraft, man fôrfogar ôver, och sà blir även für den mest ôvade brot- 
tare brottningen vid alla tillfällen fôrknippad med en stor kraftut- 
gift och därmed fôrblir den bland alla kroppsôvningar den brutala- 
ste. Brottningen är den üvning, vid vilken muskelmassan är resul- 
tatets väsentligaste stôdjepunkt. Därfôr är den ocksä mest av alla 
ägnad att utveckla musklerna och fürskaffa kroppen storlek och vikt, 
ty alla Gvningar sträva att giva kroppen den utbildning, som gÔr 
den mest duglig fôr Gvningens utfôrande. 


ne 


Kraftôvningarna fordra en stor muskelanvändning, men de 
medfôra alla môjligheter fôr en energisk regeneration av vävna- 
derna. De fordra fôga koordinationsarbete och ingen tät upprep- 
ning av rôrelserna. De fürorsaka mindre rubbningar i nerverna än 
hastighetsôvningarna och fordra icke säsom vaneOvningarna ett 
stort hjärnarbete. 

En kraftovning utfôres nästan alltid med hjälp av längsamma 
och ihällande anspänningar. Muskelträdarna hos en person, som 
brottas, fürbliva ofta spända i samma riktning under en hel minut. 
Musklerna hos en person, som fäktar, üvergà sekund efter sekund 
frân vila till verksamhet i det de füra lemmarna i de mest olika rikt- 


ningar. De kraftiga och ihällande kontraktionerna befordra muskel- . 


trâdens näring. Näringen av muskeln är intensivare vid längsam- 
mare kontraktioner, emedan blodstrômmen därvid är mera regelbun- 
den och ihällande. 

Kraftôvningar och tungt kroppsarbete trôtta mindre hjärnan, 
oaktat den stora arbetssumma, de fordra, och ha ett starkare 
inflytande pà näringens än pà innervationens funktioner. De ener- 
giska och ihällande kontraktioner, som de fordra, driva blodet hastigt 
till musklerna och kvarhälla det där. Muskeltrâden drar nytta av 
denna kontakt och ükas i volym. À andra sidan 6kar blodet sin 
syrehalt, ty andningsbehovets stegring är den fôrsta füljden av stor 
utgift av muskelkraft. Detta behov finner sin fria och lätta till- 
fredsställelse under de viloperioder, som oundvikligen mäste fôlja 
pà varje ansträngning. Slutligen medfôr intensiteten av de nôdiga 
fürbränningarna vid stark arbetsalstring ett hastigt användande 
och fürsvinnande av reservvävnaderna liksom nôdvändigheten av 
en hastig näringsersättning. Härpä beror aptitens ükande. À an- 
dra sidan verkar bâlmuskulaturens upprepade anspänningar vid 
regelbundet äterkommande ansträngningar som en slags massage 
pà inälvorna, befordrande ämnesomsättningen och avioringen. 

Kraftôvningarna befordra alltsä alla näringsfunktioner. De 
aktivera energiskt och nästan med häftighet alla organs funktioner, 
under det att de lämna själsfôrmügenheterna i relativ vila Men 
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nervsystémets vila är ju en värdefull betingelse for âterställandet 
av de genom arbetet lidna forlusterna. 

Takttagandet av dessa fôrhällanden bevisa, att atletikovnin- 
garna, om de icke ôverskrida gränserna für individens kraîft, for- 
sätta honom under fôrdelaktiga näringsforhällanden. Under ledning 
av ett lugnt nervsystem äga ämnesomsättningarna rum med full- 
komlig regelbundenhet, och man finner, att de fôrvärv, den organism 
gôr, som bättre assimilerar näringsämnena, ôverväga de genom arbe- 
tet lidna fôrlusterna. Kraftovningarna äro ägnade att medfora en 
viktôkning. 

Kraftôvningarna synas ur hygienisk synpunkt fôrtjäna fôre- 
 trädet, och i verkligheten finner man i de yrken, vilka fôrutsatta 
kraftigt arbete, de livskraftigaste individerna. Men für att vara 
sunda fôrutsätta dessa odvningar âtskilliga betingelser, vilka icke all- 
tid finnas fôrenade. Für det fôrsta mâste den organism, som under- 
kastas desamma, vara solitt konstruerad och kemiskt fri frân varje 
näringsrubbning. Musklerna, senorna, lederna och t. 0. m. benen 
äro utsatta für sû häftiga ryckningar och pâfrestningar, att slitnin- 
gar av alla slag inställa sig, om icke invänjning sà smäningom skett. 
Skador av alla slag, ledsmärtor, muskelslitningar, vrickningar iakt- 
tagas ofta under kraftôvningar. Svâärare skador säsom brott, lung- 
blôdningar, bristning av stôrre kärl och till och med av hjärtat kunna 
inställa sig, om icke de inre organen äro fullt friska. Organ, som 
äro behäftade med den ringaste degeneration, fôrmä snart ej hälla 
ut med anstämningens häftiga päfrestningar. 

Slutligen är det, vid fara att annars hemfalla ât utmattning, 
nôdvändigt att sà smäningom stegra arbetet och att taga fôrhôjda 
doser, fôrst efter noggrann träning. Om en person, som bôrjar en 
kraftôvning, är alltfôr starkt fôrsedd med reservvävnader, inträda 
dessa i mängd i ämnesomsättningen och alstra en stor mängd av- 
fall. Härav kan fôlja självfôrgiftning genom alkaloider och andra 
giftiga ämnen. 

Sälunda fôrklaras den utmattningsfeber hos unga rekryter, som 
man Ofta fôrväxlar med tyfoidfeber. Fôrhällandena visa, att nämnda 
feber med fôrkärlek rasar vid vapenslag, som betinga särskilda kraft- 
prestationer, t. ex. vid artilleriet. 

FGr att ostraffat utfôra kraftôvningar, mäste man, fôr att er- 
sätta de lidna fôrlusterna, giva kroppen tillräcklig näring. ÂÀr 
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näringen icke tillräckligt kraftig, äger arbetet rum pà kroppens be- 
kostnad och individen magrar. 

Utmattning blir fôljden av ett arbete, som ôverstiger indivi- 
dens kraîft, även om den rikligaste näring tillfôres. Fordrar en 
person en kraftutveckling av sina muskler, vilken icke stär i propor- 
tion till deras spännkraft, mâste han rikta en energisk befallning till 
sin vilja och fordra ett starkt nervinflytande fôr att livligare reta 
de vanmäktiga muskelträdarna. Pà sà sätt kan man alstra ett 
arbete, som ôverstiger hans krafter. Han tager dà frân nerverna, 
vad muskeln icke fôrmär att ge. I detta fall medfôr kraftôvningen 
icke sin vanliga fôrdel: besparing av nervarbete. Ett arbete frän 
nervcentra är nodvändigt for att stegra muskelns retbarhet. Man 
kan icke riktigt fôrklara, vari detta arbete bestär. Den omättliga 
viljeansträngningen vid arbetet leder emellertid snart till utmatt- 
ning. Individen avmagrar, fôrlorar aptit och sômn. Den räkar 
ut für foljderna av üveransträngning och utmattning. — Man kan. 
sälunda fà se hästar, vilka omsorgsfullt fodras med de bästa 
näringsmedel, plôtsligt och oväntat stôrta eller hastigt magra, om 
man fordrar av dem, att de skola draga tyngre lass än de orka, eller 
om deras äregiriga och ädla natur kommer dem att driva arbetet 
till dess yttersta gränser. 
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Kap. 4. 


Hastighetsüvningar. 


> 


Arbetsanhopning genom rôrelsernas hastiga füljd — Kraîft- och hastighets- 
üvningars gemensamma resultat; ”Lufthungern” och andfäddheten — KFGr- 
_enad kraft och hastighet — Parforceprestationen; dess faror — Nervsyste- 


mets roll vid hastighetsôvningen “— Helmholzska teorien; ‘den fôrlorade 
tiden” ; dess olikhet bland djurarterna — Snäckan och fâgeln — De holländ- 
ska roddarna — Fôljder av hastighetsôvningarna — Fôrlusten av nervenergi; 
dess inflytande pà näringen — Varfôr hastighetsovningar medfôra avmagring. 


Hastighetsôvningar kallas sädana, som ästadkommas genom 
mycket hastig upprepning av muskelrôrelserna. 

Sett ur arbetsintensitetens synpunkt finnes det stora skillnader 
mellan olika hastighetsôvningar. Mänga av dem kunna anfôras sà- 
som exempel pà ansträngande ôvningar t. ex. hastighetslôpningen. 
Andra däremot fordra blott en sà ringa utgift av kraîft, att de knap- 
past fortjäna namnet ôvningar. Pianisten, som spelar skalor, für- 
râttar oaktat utomordentlig hastighet i sina rôrelser, endast ett obe- 
tydligt muskelarbete. 

Vad som utgôr hastighetsovningens väsentligaste karaktär, är 
muskelrôrelsernas hastiga äterupprepning. En del fôga betydande, 
om ock ofta upprepade ansträngningar, môjliggôr sälunda fôrrät- 


_tandet av ett avsevärt arbete pà kort tid, utan att sätta betydande 


muskelmassor i gâng. 10 rôrelser, av vilka var och en fordra en 
kraftutgift pà 10 kg. kunna representera samma arbete, som en 
rôrelse, vars kraftutgift belôper sig pà 100 kg. Och lätt fôrstà vi, 
att hastiga rôrelser kunna utfôras pà samma tid, som en enda, myc- 
ket längsam. Sett ur arbetseffektens synpunkt, kan hastighetsôv- 
ningen sälunda vara fullkomligt likvärdig med kraftovningen. 
Hastighetsôvningarna kunna lika väl som kraftovningar leve- 
rera mycket arbete pä kort tid. Frän dessa gemensamma betingel- 
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ser härrôra vissa identiska verkningar t. ex. andfäddheten. Men 
var och en av dessa slags ôvningar hava likväl sin särskilda karak- 
tar, vilken medfôr mycket olika resultat. Den ena fordrar av mus- 
keln, att den skall kontrahera sig med stürsta môjliga energi, den 
andra fordrar icke detta, men däremot, att den efter ett kort av- 
brott gäng pà gäng âtervänder frân vila till. verksamhet. 

Hastighetsôvningens väsentligaste karaktär, den vilken man 
har att tillskriva dess mest anmärkningsvärda, fysiologiska verk- 
ninbar, är denna växlande och ofta upprepade musklernas Overgäng 
frän slapphet till spänning. 

Man har att betrakta hastighetsôvningarna ur tvä, mycket olika 
synpunkter. Für det fôrsta ur synpunkten av den hastighet, med 
vilken arbetet äâger rum. Für det andra gäller det den frekvens, med 
vilken rôrelserna upprepas. 

Den hastiga arbetsanhopningen beror pà tvà faktorer. 1) PA 


den genom varje muskelspänning alstrade arbetsmängden samt 


2) pà antalet av de pà en viss tid gjorda anspänningarna. Vare 
sig arbétet hopas genom ansträngningarnas intensitet eller antal, 
sà blir resultatet dock detsamma. Sälunda bliva andningsbesvä- 
ren desamma efter 100 rôrelser, vilka vardera representera 10 kg. 
som efter 10 rorelser, vilka vardera representera 100 kg. under 
fôrutsättning att samma arbetsmängd alstras pà samma tid. — 
En person, som längsamt gàr uppfôür en trappa med en tung bôrda 
pà skuldrorna, fôrrättar ett kraftarbete. Den, som lüper i kapp vid 
en taävling, fôrrättar en hastighetsovning. Bâda alstra pà kort tid 
en stor arbetsmäangd. Den ene genom längsamma rôrelser, av vilka 
var Och en representerar en stor kraftutgift, den andre genom 
hastiga rôrelser, av vilka var och en fordrar en oändligt ringa arbets- 
mängd, men som slutligen tillsammans bli en avsevärd kraftutgift. 


Sälunda medfôr hastighetsovningen likaväl som kraftovningen 


arbetsanhopning. Den person, som springer, tar likaväl som den, 
som brottas, sin üvning i stor dos. 

Pà sà sätt kan hastigheten ersätta kraïîten och môojliggôr 
det für vissa individer med svaga muskler att komma under den an- 
stringande üvningens allmänna fôljder, utan att fordra sà varst 
inteñsiva spänningar. Intensiteten av arbetsfôrbränningarna ar 
proportionell mot summan av den utgivna kraîften, antingen denna 
utgift äger rum pà en gâng och fôr samma ändamäl eller är upp- 
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delad i mindre, pà varandra füljande, mycket täta anspänningar. 
Alstringen av fôrbränningsavfall t. ex. kolsyra är emellertid propor- 
tionell mot intensiteten av fürbränningen. Av dosen i organismen 
anhopad kolsyra bero andningsbehovets styrka samt andetagens 
storlek och frekvens. Behovet av syre är nära fôrknippat med nôd- 
vändigheten av att utsôndra kolsyra, och ”lufthunger” blir det 
oundvikliga resultatet av ett mycket ansträngande muskelarbete, vil- 
ket sättet for dess utfôrande, kraft eller hastighet, än mà vara. 

Hastighetsôvningarna alstra liksom kraftôvningarna denna 
lufthunger, som betyder detsamma fôr andningen som aptiten für 
matsmältningen. Hoppandet och barnlekarna, t. ex. dà det gäl- 
ler att fôrfôlja, eller andra, vilkas väsentligaste karaktär bestär 1 att 
den lekande tvingas till hastighetstävlingens iver, äro lika nyttiga 
som kraftovningarna, och kanske ännu mera, om man betraktar dem 
ur andningshygienens synpunkt. Ett barn, som roar sig med att 
leka ‘ta fatt”, har under leken, utan att ha använt näâgot ansträn- 
gande muskelarbete, fätt 1 sig en stôrre mängd syre än ett, man 
lâtit gymnastisera med tunga redskap. Upptagandet av den stôrsta 
môjliga kvantitet syre synes emellertid vara av den stôrsta nytta, 
och man eftersträvar detta, dà man bedômer en ôvning ur hygienisk 
synpunkt. 

T äldre tider har hastighetsovningen alltid intagit den främsta 
rangplatsen. Lüôpningen gällde säsom ett kriterium pà en ôver- 
lâgsen gymnast, och enligt Homerus làg Akilles ôverlägsenhet i 
benens hastighet. 

Om man jämställer kraftovningarna och hastighetsôvningarna, 
blir alltsä deras gemensamma kännetecken andningens stegring, men 
kraftovningarna medfôra detta resultat blott pà bekostnad av en 
Stark muskeluttrôttning, under det att hastighetsôvningarna gôr det 
môjligt att driva arbetet till andfäddhet, utan att musklerna smärta 
genom arbetet. 

Egentligen utsätta fyra successiva rôrelser, av vilka varje repre- 
senterar en kraftprestation av 10 kg., icke muskelträdarna für ett s 
besvärligt prov, som en enda rôrelse pä 40 kg. Det kan hända vid 
kraftôvningen, att anspänningsintensiteten Astadkommer en rubb- 
ning 1 rôrelseorganen, av vilka muskeln är en del, vilken rubbning 
när gränsen av muskelns motständskraft, ja stundom ôverskrider 
den. Muskelbristningar och även benbrott äro icke sallsynta olycks- 
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fall vid kraftovningar. Vid hastighetsôvningar utger muskeln van- 
ligen icke hela den spännkraft, den fürmär, bortsett frân de säll- 
synta fall, dà de bâda elementen, kraft och hastighet fôrbindas für 
att ästadkomma en s. k. parforceprestation. 

Nu fürmär emellertid icke upprepningen av en mâttlig anspän- 
ning, även om den är mycket hastig, i organismen framkalla nâgra 
sliitningar att jämfôra med dem, som betingas genom lângsamma, 
men till muskelkraftens yttersta gränser drivna anspänningar. : Fôr 
att Overtyga sig härom är det nog att efter varandra utfôra fürst 
mycket hastiga rôrelser med en lätt vikt och sedan mycket läng- 
samma rôrelser med en tüng vikt. Man skall finna, att det senare 
utforandet är vida svârare än det fürsta. 

Hastig andfäddhet och slutligen fôrgiftning av organismen 
genom kolsyra äro de karaktäristiska füljderna av en kraftovning, 
sà snart en viss hastighet fôrenas med densamma. Den hastiga upp- 
repningen av en muskelansträngning, som i och fôr sig representerar . 
en stor kraftutgift, ästadkommer pà mycket kort tid en stor ar- 
betsanhopning, som vinnes, om man multiplicerar antalet kilogram- 
meter, SOm varje anspänning representerar, med antalet pà varandra 
foljande anspänningar under en viss tid. 

De Gvningar, som samtidigt fordra en stor kraftutgift och en 
stor hastighet fôrtjäna namnet parforceprestationer. De fordra av 
människomaskinen mera arbete, än den fôrmär alstra, och de mâste 
vid fara av att framkalla svära olycksfall inskränkas till en kort 
tid. Hos människan finner man sällan dessa omâttliga arbetsanhop- 
ningar. Hos djuren däremot kan man sà mycket oftare iakttaga 
dem. Framfôr allt hos hästen, denna ädla varelse, som enligt Buf- 
fons uttryck ‘’dôr for att lyda”. Ett varmblodigt djur, som spän- 
nes for en vagn och drives till galopp, fôrrättar samtidigt ett kraft- 
och hastighetsarbete och lämnar ofta exempel pà de med parforce- 
prestationer fôrknippade olycksfallen. Hotat av kvävning genom 
den i blodet ansamlade kolsyran, utsatt for kärlbristningar och andra 
skador till fôljd av det genom ansträngningen betingade starka tryc- 
ket, dôr ofta ett sädant djur plôtsligt pà grund av hjärtbristning 
eller plôtslig forlamning, pà grund av apoplexi 1 ryggmargen. 

Sammanfatta vi det sagda, sà erbjuda hastighetsoôvningarna 
den fôrdelen, att de alstra samma arbetsmängd som kraftôvningarna 
och att de med samma intensitet hôja andningsbehovet. Därtill 
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kommer, att de stegra andningsfunktionens verksamhet under min- 
dre uttrôttning av lungor och hjärta, dà hos dem endast undantags- 
vis fôrekomma särskilt kraftiga anspänningar, vilka äro oundgäng- 
liga vid kraftovningarna. — Detta är fôrsta orsaken till, att man 
ger hastighetsôvningarna fôreträde, sà snart det gäller att ôka indi- 
videns syreforbrukning. 

Vad muskelsystemet angâr, fôrorsaka hastighetsôvningarna vid 
samma kilogrammeterantal under en viss tid mindre trôtthet än 
kraftôvningarna och utsätta rôrelseapparaten i mindre grad fôr de 
mângfaldiga olycksfall, som äro fôrknippade med slitningarna och 
skadorna i de rôrliga delarna. 

Men dessa fôrdelar uppvägas av en annan, som mäste tillerkännas 
kraftôvningarna, nämligen muskulaturens starkare utveckling. Blo- 
dets strômning till en muskelträd àr stôrre ju intensivare anspan- 
ningen är, och berôringen av denna vätska med de kontraktila ele- 
menten varar längre, ju mäktigare kontraktionen är. Detta fôrhäl- 
lande bevisas genom fôljande iakttagelse. Hos en person, som 
âderlâtes, strômmar blodet sà länge venerna äro fyllda av sig självt. 
Därpä slutar strâlen. Lâter man honom dà utfôra rôrelser med 
underarmen, bôrjar strâlen pâ nytt, icke pà gund av ett tryck 
pà de vener, som tômmas, utan därfôr att musklernas kontraktion 
tillfôr mera blod.* Dà nu musklerna anspännas energiskt och 1hâl- 
lande, strommar blodsträlen kraftigt och utan avbrott. Gôr man en 
del smà anspänningar, som med stor hastighet fôlja pà varandra, : 
strommar blodet stôtvis och svagare samt uppnär pà samma tid en 
mindre kvantitet. Detta fôrsôk tyder pà att mindre blod strôommar 
genom muskeln under en del pà varandra füljande anspänningar än 
under en enda läng, ihällande kontraktion. 

Nägot annat fôrsôk behôvs icke fôr att bevisa, det musklernas 
näring under hastighetsovningen är mindre aktiv än under kraft- 
ovningen, dà man vet, att en kroppsdels näring stàr i direkt fôrhäl- 
lande till den blodmängd, som genomstrômmar den. 

De slutsatser, som vi i det fôregäende dragit angäende muskel- 
arbetets fysiologi, bekräftas fullständigt genom fürhällandenas ome- 
delbara iakttagande. Hastighetsôvningarna utveckla icke musklerna 
i hôg grad, under det att kraftôvningarna kommer dem att betyd- 





* La cirkulation du sang. 
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ligt tilltaga i volym. Var och en har sett marknadsatleternas ôver- 

drivna muskelutveckling. Men man vet ocksä, att yrkeslôparna icke 

sällan ha smala vador. Omvänt utveckla hastighetsôvningarna s 
brôstomfänget mera än alla andra, och ingen turnôvning formär att 

sà hastigt fôrbättra andningen, som en uthällighetslôpning. 


IL. | | 


I hastighetsôvningarnas fysiologi fôrtjänar en särskilt intres- 
sant punkt beaktande. Det är den stora utgiften av nervinflytande, 
som de fôranleda. Hastigheten i rôrelserna fordrar en ükning av 
nervcentras arbete, som enligt min âsikt finner en tillfredsställande 
fôrklaring i fôüljande fysiologiska fôrhällande. 


En muskel lyder icke Ggonblickligen den vilja, som befaller 
den att utfôra en üvning. Detta är ett fôrhällande, som Helmholtz 
àr 1850 upptäckte. Denne fysiolog har bevisat, att om man med 
hjälp av en elektrisk strôm retar en viss punkt pà rôrelsenerverna, 
fôrflyter alltid en märkbar tid mellan retningsôgonblicket och kon- 
traktionen av de muskler, vilka retningen tillfôres. Denna f6rläng- 
samning beror delvis pà den tid, som retningen behôver fôr att 
genomlôpa nerverna. Men även om man tager i berakning denna 
passage, som noggrant kan uppmätas, kvarblir dock alltid en 
uppmätbar bräkdel av tiden, under vilken den redan av den elek- 
triska retningen berôrda muskeln icke träder i kontraktion. 

Helmholtz har givit den period, under vilken rôrelseorganet, 
ehuru det erhällit viljans befallning, ännu icke besvarat den med 
en rôrelse, namnet ”’forlorad tid”. 

Nu kunna olika fôrhâllanden fôrandra varaktigheten av den for- 
lorade tiden och päskynda eller fôrlängsamma musklernas lydnad av 
retningen. Bland dessa fôrhällanden äro emellertid en del f‘rbundna 
med muskeln och lâta sig sammanfattas i en enda stor, den stôrre 
eller ringare retbarheten. De Gvriga bero pà det retande agenset 
och äro underordnade den stôrre eller mindre intensitet, med vilken 
detta agens utôvar sitt inflytande. 

Den verksammaste faktorn für den fürlorade tidens fürkortning 
är intensiteten av muskelträdens retning. Antag att organet, som 
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skall retas, utsättes für en elektrisk strôm, och att den fôrlorade tiden 
vid en elektrisk strôm — 1 är t. ex. °/,,, sek., sà reduceras dess var- 
aktighet :/,,, sekund, om man fôrdubblar strommens styrka. An- 
taga vi, att musklernas retmedel àr viljan, sà blir samma sats an- 
vändbar fôr den fürlorade tidens längd. Denna blir kortare ju star- 
kare viljebefaliningen till trâden är. Nu kan en starkare retning av 
muskeltraden, säsom anfôrts i fôrsta delen av denna bok, blott alstras 
pä bekostnad av en häftigare process : hjärncellerna och nervträ- 
darna, vilka äro de ledande organen für det nervôsa viljeinflytandet. 

Viljespänningen, d. v. s. nervretningen, mäste alltsä vara in- 
tensivare ju mer det ügonblick, i vilket befallningen till rôrelse 
gives, närmar sig dess utforande. 

Hastighetsovningarna, vilka fordra en mycket tät upprepning 
av rôrelsen, d. v. s. en växlande hastig ôvergäng frän slapphet 
till spänning, frân vila till rôrelse, prestera alltsä ett tillskott 1 vilje- 
ansträngningen, som är avsett att pâskynda viljans svar pà den givna 
befallningen. Därav fôljer en ôkning av nervôs kraftutgift, som 
icke omsätter sig mera energiskt, utan i en plôtsligare kontraktion, 
vars füljd icke är en ükning av arbetseffekten, utan en fôrminskning 
av den forlorade tiden. 

_ Denna fürklaring, som vi härledt ur den Helmholtzska lagen, 
styrkes genom iakttagelse av verkligheten. Ty hastighetsovnin- 
garna fôljas av vissa uttrottningsfenomen, vilka ej stà i forhällande 
till det mekaniska arbetsresultatet och blott kunna tillbakafôras till 
en Ôükning av det nervôsa arbetet. 

Vi hava sett, att till de betingelser, vilka kunna fôrändra den 
forlorade tidens varaktighet, fôrst och främst hôr musklernas stôrre 
eller mindre retbarhet. Retbarheten är muskelns egenskap att med 
en kontraktion besvara en retning, den mâ nu komma frân ett yttre 
inflytande eller frân viljan. Men det finnes orsaker, som fôrminska 
musklernas retbarhet. Den vanligaste av dessa är trôttheten. 
En trôtt muskel reagerar icke längre fôr en svag retning, vilken vid 
arbetets bôrjan var tillräcklig att bringa den i verksamhet. Vidare 
märker man, att kontraktionen blott längsamt och trôgt äger rum, 
när retningen blir starkare och upprär en nog stor intensitet für att 
âter spänna muskeln, samt att den fôrlorade tiden är längre än hos 
den friska muskeln. Für att erhâlla ett hastigt svar frân en uttrôttad 
muskel, mâste man tillgripa retningar av mycket stor styrka. — 
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Detta fôrhällande fôrklarar fôr oss, att muskeltrôtthet fôrtager 
människans fôrmäga av hastighet, innan hon ännu tappat formägan 
av energiska muskelspänningar. 

Ju mera retbar muskeln är, dess bättre lyder den ogonblickligen 
viljan, och desto mera fôrmâga har den att utfôra hastighetsôvnin- 
gar. Dock besitta — och denna punkt är anmärkningsvärd — natur- 
ligtvis icke alla muskler samma retharhet, alla ha icke samma f6r- 
mäga att Ogonblickligen besvara det inflytande, som retar dem. . 

Hos vissa djursläkten fôrflyter en mycket lâäng tid mellan musk- 
lernas elektriska retning och deras kontraktion. Detta gäller just 
de arter, som äro kända-fôr lângsamhet i sina rôrelser. Det är 
egendomligt att se, att en skôldpaddas muskler sammandraga sig 
t. ex. fôrst */,, sekund efter dess retning, under det att hos fâgeln 
kontraktionen inträder redan ‘/,% sekund efter retningen. ÂAnnu 
mera päfallande är skillnaden hos snäckan, vars muskler fôrst sam- 
mandraga sig /,, sekund efter den elektriska retningens meddelande. 

Om man besôüker turnsalar och iakttager olika personer i üv- 
ning, är man fôrvänad ôver skillnaden i muskelretbarhet hos de 
olika individerna. Für vissa individer är hastigheten i rôrelserna 
sà att saga naturlig, och hastighetsôvningarna fôrorsaka dem fôga 
ansträngning. Deras muskelträdar äro mycket retbara. Hos andra 
däremot lyder muskeln, om än energiskt, fôrst med en viss läng- 
samhet viljebefallningen. Fôr att utfôra en plôtslig rôrelse 
mâste dessa alstra ett starkt nervinflytande. Denna skillnad beror 
ofta pà rasfôrhällanden och visa sig redan vid fôrsta anblicken :i 
det yttre. Sydlänningarnas hastiga gester stà i kontrast mot nord- 
bons tvungna hällning. De fürstnämnda hava mera retbara rürelse- 
trâdar än de sistnämnda. Det är intressant att finna denna skillnad 
framträda vid kroppsüvningar och att fastställa den skillnad 1 dug- 
lighet für den ena eller andra arbetsformen, som är beroende härpä. 
Engelsmännen och tyskarna ha aldrig kunnat upptaga kampen :i 
fäktning med fransmännen och italienarna. Den engelska box- 
ningen fordrar framfôr allt brutal kraft och uthällighet. Den fran- 
ska boxningen däremot rôrlighet och säkerhet i slagen, d. v. s. üver- 
raskande, plôtsliga attacker och hastigt fôrsvar. 

En nautisk sporttidning behandlade fôr kort tid sedan de olika 
roddmetoderna i olika länder. Jag fôrvânades själv ôver att vid 
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en roddregatta finna, att fransmännen gjorde 40 ärtag i minuten 
och holländarna blott 25. 

Hastigheten är alltsà en arbetsegenskap, som beror pà tvà ele- 
ment: musklernas retbarhet samt kraften av den utôvade retningen. 

Ingenjôrer, som üvergà frän den beräknande mekaniken till 
vana, lära samtliga känna den stôrre skillnaden mellan teori och prak- 
tik. Man mâste t. ex. vid en konstruktion räkna med elasticitets- 
skilinaden hos de olika använda ämnena, med deras stôrre eller min- 
dre hyprometriska och termometriska känslighet. Man vet, att — 
bortsett frân massan — varje kropp besitter en särskild individua- 
litet, vilken fôrändrar de betingelser, under vilka den mottager in- 
flytande av krafterna. 

, Pà samma sätt har man att hos levande kroppar beräkna skill- 
naden i muskulär retbarhet, om man vill uppskatta den vid en rôrelse 
utgivna kraften. Ju mindre retbar muskeln är, desto stôrre mäste 
utgiften av den nervkraft vara, som skall päskynda dess verksamhet. 
Dessa kraftutgifter lâta sig icke mätas med näâgon dynamometer, 
utan med en annan mâttstock, nämligen den tid, som erfordras für 
att sätta muskeltrâdarnas sammandragning i gäng. Denna kraftut- 
gift bestrides egentligen ej av muskeln, utan fast mera av det agens, 
som retar den, d. v. s. ett annat, ännu fôga känt agens, vilket vi i 
brist pâ annat namn kunna kalla ”’nervinflytande”’. 

Av nervsystemets mycket aktiva roll vid hastighetsôvningar 
fôlja vissa hygieniska resultat av stor betydelse. 

Den genom en ôüvning, som fordrar hastig äterupprepning av 
vissa rôrelser, erfarna trôttheten är oangenämare än den, som fôl- 
jer pà ett intensivare och med hjälp av längsammare rôrelser ut- 
fôrt arbete. Den pà en hastighetsôvning fôljande trôttheten liknar 
ingalunda den, man erfar efter en kraftovning. Lemmarna äro 
trôtta, men tillika uppvärmda. Blodet strôommar till och kommer 
dem att svälla. Detta kommer därav, att muskelträdarna varit det 
väsentligaste agenset och nästan den enda faktorn vid arbetet. 
Efter rôrelser, som representera blott en ringa kraftutgift, men vilka 
utforts med stôrre hastighet, känner man en trôtthet, som pâminner 
om känslan vid en nervôs uppskakning. I stället für en fôrslapp- 
ming, som inbjuder till angenäm vila och synes nästan välgôrande 
efter en lugnt utfôrd, stark arbetsprestation, känner man efter hastig- 
hetsüvningen ett slags utmattning, fôrbunden med nervôs retbar- 
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het. Man erfar en nervôs utmattning, som antingen kännetecknar 
sig genom mattighetskänsla eller omvänt genom en nervôs ôverret- 
ning, en foljd av alltfür stor känslighet. 

Uttrycket ‘’nervôs ôverretning” giver en riktig fôreställning om 
arten av det obehag, vilket var och en, som nâgon gâäng alltfür in- 
tensivt drivit en hastighetsôvning lätt erinrar sig. Man kan i all- 
mänhet pästä, att den trôtthet, som hastighetsôvningarna efterlämna, 
icke àr Gterupprättande. Den är mindre sôvande och retar mindre 
aptiten än den, som är resultatet efter en längsam kraftutgift. 

Det stora nervinflytande, som hastighetsovningen fordrar, är 
med säkerhet den orsak, som gür organismens réparation svärare 
efter dessa Gvningar. Man vet vilken viktig roll nervsystemet spe- 
lar fôr näringen och für bürjande atrof i de kroppsdelar, där nerv- 
inflytandets fôrdelning äger rum. Denna roll känner man dels pà 
grund av sektion av nerverna, dels genom iakttagande av centrala 
forlamningar. 

Otvivelaktigt har man att tillskriva den avmagring, som ofta 
inträder efter hastighetsüvningar, den avsevärda användningen av 
nervinflytande och den därpà fôljande utmattningen. Man iaktta- 
ger denna tendens till undernäring i alla fall av fysisk och andlig 
anstrangning, vilka fordra en stor användning av nervinflytande. 
Man kan bli mager under inflytande av en viss ändring i tempera- 
mentet eller efter 1hällande andligt arbete. 

Om pà grund härav hastighetsarbetet har den säregenheten att 
medfôüra subjektets avmagring, sà sker detta mindre genom fôr stora 
ämnesfôrluster än fast mera pà grund av bristande ersättning. Av 
den omâttliga nervkraftsanvändning, vilken är nôdvändig für 
muskelkontraktionens hastiga upprepande, fôljer en momentan ut- 
mattning av de kraîfter, vilka verkställa näringen, och de genom 
arbetet fôrbrända vävnaderna visa ingen tendens att själva âter- 
ställas. Vid en hastighetsôvning äger en nervôs upphetsning rurm, 
vilken erinrar om den, som füljer pà en häftig uppretning eller stark 
andlig spänning. Trôttheten till füljd av hastighet berôvar ofta 
personen aptit och sômn. Dessa resultat äro särskilt iakttagbara hos 
känsliga subjekt, och just hos sädana kan man ofta iakttaga, huru 
hindrande trôttheten genom hastighetsovningar är für organismens 
äterställande. Barn, som sprungit for mycket, kunna varken äta 
eller sova. Nervôüsa hästar vilja icke heller äta nägon havre efter 
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en livlig jaktdag. Denna fôrstämning hos magen iakttager man 
emellertid aldrig hos grova, kallblodiga hästar, som hava arbetat i 
selen dagen igenom. 

Det är värt uppmärksamhet att hos människor iakttaga den 
skillnad i näring, som hastighetsôvningen betingar i jämfürelse med 
kraftôvningen. Pâälastare och bärare, massans herkulestyper, hava 
vanligen en kraftig kroppsbyggnad, som mer och mer fôrstärkts 
genom utôvandet av deras yrke. Hastighetslôpare, danserskor och 
fäktmästare äro vanligen slanka och magra. 

Om vi i nâgra ord sammanfatta hastighetsovningarnas resul- 
tat, finna vi, att man mâste skilja dem, som bero pà arbetsanhop- 
ningen, frân dem, som bero pà rôrelsernas upprepning. 

Hastighetsovningen har en fôreteelse gemensam med kraftov- 
ningen: 

Ett stort antal hastiga spänningar leda slutligen till samma 
resultat, som den stora intensiteten av ett fàtal intensiva men läng- 
samma anspänningar. — Man skulle, fôr att hämta en bild fräân 
terapien, kunna säga, att bäda ôvningsformerna hava till resultat 
att organismen vidkännes ’’starka doser”. 

Men hastighetsovningen har alldeles särskilda verkningar, vilka 
1 hôg grad skilja sig frän kraftôvningens. Dessa verkningar upp- 
stà icke genom den mekaniska arbetsprestationens stora kvantitet, 
utan genom rôrelsernas hastiga füljd. Rôrelsernas hastighet har, 
oavsett sin stôrre eller mindre energi, ett särskilt inflytande pà orga- 
nismen. Detta inflytande gôr sig märkbart pà nervsystemet, och 
de säregna verkningarna av hastighetsôvningarna äro slutligen att 
tillskriva en ôkning av arbetet i nervcentra. 


Kap. 5. 


Uthällighetsôvningar. 


En ôvnings varaktighet — Mâttliga ansträngningar; längsam âterupprep- 
ning — Indelning av arbetet — Subjektiva fôrhällanden:; folk, som äga 
’uthällighet” — Jämvikt mellan arbetets intensitet och organismens mot- 
ständskraîft nôdvändig — Vikten av andningen säsom en regulator av uthäl- 
ligheten — Uthällighetsovningen stegrar funktionerna utan att trôtta orga- 
nen — De stora funktionernas fôrbindelse med mâttligt och längvarigt 
muskelarbete; fôrstärkt andningsverksamhet utan andnôd, stromningshastig- 
hetens Gkning utan hjärtklappning — Indikationer och kontraindikationer mot 
uthällighetsôvningen. Jämfôrelse med hastighetsôvningarna — Varfôr barn 
ej tàla uthällighetsôvningar — Rekryter och landstormsmän. 


Uthällighetsôvningar kalla vi Gvningar, som fortsätta under 
längre tid. 

Vid uthällighetsovningar bestämmes kraftutgiften mindre ge- 
nom intensiteten och ansträngningarnas frekvens än av deras varak- 
tighet. Vid dessa ôvningar fâr muskelanstrangningen icke vara fôr 
stor, och rôrelserna ej heller für hastiga, om ej trôttheten i dess 
olika former snart skall inträda. Ocksä är uthällighetsôvningen, 
om den icke fortfar länge, blott en mättlig Gvning, under det att 
den kan bli en parforceovning, om den drives omättligt. 

Vid dessa ôvningar kan den efter en tids fôrlopp, t. ex. pà 
aftonen fullgjorda dagsprestationen vara mycket ansenlig. Men 
kraftutgiften sker i bräkdelar, fôr svaga att medfôra en pinsam an- 
strängning für musklerna eller att märkbart stôra de organiska funk- 
tionerna. Ocksä kan man med hjälp av uthällighetsôvningar pà 
nästan omärkligt sätt avvinna ett subjekt mycket starka doser arbete. 

Miänniskomaskinen är sà konstruerad, att den utan trôtthet kan 
fôrrâtta rôrelser av viss intensitet och hastighet. Sà länge man 
icke ôverskrider detta mâtt, uppstär ej heller i organismen nägon 
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särskild rubbning, och arbetet äger rum under livsfunktionernas 
nästan fullkomliga ro. Tack vare den fullkomliga jämvikt, som 
uppstär mellan muskelansträngningen och individens motständs- 
kraft, kan arbetet vid uthällighetsôvningar länge tälas, och dess 
effekter omärkligt samlas, utan att skada de olika, vid utfôrandet 
använda hjulen. 

Man fôrstär genast betydelsen och nyttan av uthällighetsov- 
ningar, om det gäller en svag organism, en fôga motständskraftig 
individ, som man vill fôrskaffa arbetets välgärningar under und- 
vikande av trôtthetsfaror. 

Man lyckas därigenom i vissa fall fôrskaffa en sjuk ett ener- 
giskt verksamt hälsomedel, som man giver i ’smà doser”. Upp- 
 delandet av arbetet i tillräckligt svaga kvantiteter, vilka organismen 
kan täla, utan att märkbart stôras i sina normala funktioner — 
detta är uthällighetovningens väsentligaste karaktäristikum. En 
annan fôrutsättning är den, att de olika muskelspänningarna äro 
noga skilda frân varandra, für att icke stegra sin verkan. Mellan de 
tvà pà varandra fôljande kraftprestationerna mâste ligga en till- 
räcklig vilotid. 

Det finnes organ i människokroppen, vilka under hela livstiden 
fôrrätta ett ansenligt arbete. Man ser t. ex. med fôrväning hjärt- 
muskeln sammandraga sig frän fôdelsen till dôden, utan att dess 
arbete upphôr eller fôrminskas. 

Hjärtmuskeln fôrrättar sälunda ett uthällighetsarbete. Kraftut- 
giften av varje hjärtslag stâr i noga jämnvikt med dess motständs- 
kraft, och den mellantid, som. skiljer tvà hjärtslag frän varandra, 
motsvarar noga den tid, som behôvs fôr att trädarna skola kunna 
spännas. Men om omständigheterna ôka organets arbete, säsom 
man finner vid fôrträngning av dess ôppningar, eller om hjärtsla- 
gen fôr hastigt fôlja pà varandra, säsom vid hjärtklappning, sà 
hava arbetsbetingelserna ändrats. Hjärtat nôdgas nu att i stället for 
det enkla uthällighetsarbetet fôrrätta ett hastighetsarbete, eller ett 
med längre varaktighet oforenligt kraftarbete. Slutligen gôr sig 
däà muskelns trôtthet gällande. Dess trâdar fôrlora sin spännkraft 
och energi, asystoli inträder, vars oundvikliga slut blir dôden. 

Sälunda se vi ocksä pä de yttre musklerna, huru energiens. 
stegring och rôürelsernas stôrre frekvens sträva att lâta en uthällig- 
hetsovning Oôvergà till hastighets- eller kraftovningarnas kategori. 
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Vid kraftôvningen gäller det en anhopning av arbete, dà varje 
muskelanspänning är mycket stark. Vid hastighetsôvningen gäller 
det en multiplikation av arbetet. Ty rôrelserna äro mindre ener- 
giska, men det stora antalet av mindre energiska spänningar leder 
dock slutligen till en arbetsanhopning. Dà däremot, som vid uthäl- 
lighetsôvningen, ansträngningarna länge nog hällas i sàr, gäller det 
en fordelning av arbetet, emedan den av organismen tagna dosen 
intet ügonblick fär üverskrida mâttet für denna prestationsfürmäga. 

Vilka av de vanliga üvningarna kan man nu beteckna säsom 
uthällighetsôvningar? Denna frâga är icke sA lätt att besvara pà 
fôrhand. Ty en och samma ôvning kan allt efter de fôrhällanden, 
under vilka den utfüres, i olika fall vara en hastighets-, kraft- eller 
uthällighetsôvning. 

Rodden t. ex. fordrar ett hastighetsarbete, dà det gäller en 
regatta, och ett uthällighetsarbete, dà det gäller en làng utflykt. 


Marschen, som är typen for uthällighetsôvningar, kan medfôra alla : 


kraftôvningens kännetecken, om det t. ex. gäller bestigandet av en 
stor hôjd.  Vid bergbestigningar, där man har att ta branta hôjder, 
ar sälunda varje steg en väldig användning av muskelkraîft, och 
turisten nôdgas att lika ofta avbryta sitt arbete, som om han hade 
att marschera pà släta marken med en tung bôrda pà skuldrorna. 

De fôrhällanden, under vilka den individ befinner sig, som ut- 
for en Gvnmg, ha icke mindre betydelse än ôvningen själv fôr att 
känneteckna en uthällighetsprestation. 

Uthällighetsprestationens huvudkännetecken äro nôdvändighe- 
ten av en fullkomlig jämnvikt mellan muskelanstrangningens inten- 
sitet och organismens prestationsfôrmäga. Det som für den ene 
är en kraftovning eller hastighetsôvning blir fôr den andre, som 
är starkare och bättre forberedd, en enkel uthällighetsovning. Den 
korta galoppen är en hastighetsôvning fôr den vagnshäst, som är 
van att draga sin vagn i skritt. Det är en uthällighetsôvning für 
den arab, som utan avbrott kan hâlla ut med denna gängart tim- 
vis. Für den, som f6r fôrsta gângen ror, fôrefaller handhavandet 
av âran vara en kraftovning. Efter en kvart upphôr han utmattad. 
Für en van roddare är rodden en ôvning, som man kan hälla ut med 
en hel dag, utan att känna ett spàr av trôtthet. 

Tvä betingelser erfordras alltsä fôr att môjliggôra en uthällig- 
hetsôvning. Fôr det fürsta, en viss mâttlighet i ansträngningen vid 
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üvningen, och für det andra en viss prestationsformäga hos den 
organism, som utfôr densamma. 

Därfôr använder även fransmännen uttrycket ”’Exercice de 
fond” (uthällighetsôvning), vilket innesluter tanken pà varaktighet, 
och vilket lika väl kan sättas i samband med människans eller dju- 
rets egenskaper, som med arten av det arbete, de uträtta. Uthäl- 
lighetsarbete är sâdant, att dess utôvningssätt fôrutsätter, att man 
länge kan hâlla ut därmed, och de människor eller djur, som äga 
uthâllighet, äro sâdana, som ha fôrmäga att länge sysselsätta sig 
med arbetet. 

Vissa personer kunna icke hâlla pà med de mâttligaste Ovnin- 
gar, utan att snart giva frân sig tecken pà den yttersta trotthet. 
Andra kunna däremot med fôrvänande uthällighet utfôra de svä- 
raste ôvningar och for dessa blir kraft- och hastighetsarbete uthäl- 
lighetsovningar. 

Denna skillnad i prestations- och uthällighetsfôrmäga beror till 
stor del pà den olikhet, som individerna lägga i dagen beträffande 
andningsvolymen. 

Man kan pästà, att andningsformägan hos ett subjekt är ut- 
hâällighetsôvningens egentliga regulator. 

Fôr att en ôvning länge skall kunna fortsättas, är fôrsta be- 
tingelsen den, att ôvningen icke medfôr nâgra andningsbesvär. 
Man kan trots all trôtthet i benen och alla smärtor i fôtterna fort- 
sätta en marsch, men man kan icke springa, dà man blivit riktigt 
andfädd. Vi hava i kapitlet om andningsbesvären sett, att trôtthets- 
former uppstà genom en forgiftning av blodet genom fôr mycket 
kolsyra. Fôr att fôrekomma denna fôrgiftning, vilken omôjliggôr 
arbetets fortsättning, mâse individen utsôndra varje Gverskott av 
kolsyra allteftersom den bildas, och dà bildningen av kolsyra stàr 
1 direkt fôrhällande till det pâ en viss tid alstrade arbetet, sà 
mäste musklernas arbete underordnas det, som lungorna fôrmä ut- 
rätta. Pà sà sätt Gka alla de fôrhällanden, som fôrhôja individens 
andningsintensitet, dess fôrmäga att hälla ut med ett intensivt 
arbete längre tid. En individ har uthällighet om han andas bra. 


16 — Kroppsüvningarnas fysiologi. 
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Fôljderna av uthällighetsôvningarna lâta sig noga härledas ur 
de fôrhällanden, under vilka ôvningarna utfôras. Man har râtt att 
antaga, att en Ovning, som icke är fôrenad med andningsbesvär, 
ej heller medfôr nâgra av de med andnôd fôrbundna farorna. . 

Under denna ôvnings fôrlopp behôver man ej räkna med sen- 
sträckningar, muskelslitningar eller ledvrickningar, efter som rôrel- 
serna aldrig uppnà en väldsamhetsgrad, som üverskrider organens 
motständskraft. À andra sidan kan man, dà uthällighetsôvnin- 
garna icke märkbart sätta organen i spel, ej heller räkna med 
nägon synnerligen energisk inverkan pä de organiska funktionerna 
genom muskelarbetet. Sà uppstär exempelvis icke hos fotgängaren 


den fôrhôjning i temperaturen, den rikliga transpiration, den ükade . 


pulsfrekvens och den häftiga inandning, som hos lôparen. 

Fôr ôvrigt har man ej râtt att antaga, att mâttliga Gvningar, 
som fortsättas länge, äro fôrenliga med ett funktionernas framhär- 
dande i sitt vanliga lugna och normala tillständ. Till och med en 
mättlig, lokal muskelansträngning leder slutligen, om man häller 
pà länge därmed, till forknippandet av livsverksamhetens stora funk- 
tioner med arbetet. Vi hava redan stiftat bekantskap med Chauvi- 
ers märkvärdiga fôrsôk, vilket bevisar, att till och med tuggverk- 
samheten, ett dock hôgst mâttligt och lokaliserat arbete, utôvar in- 
flytande pà blodomloppet i dess helhet. Hos en häst, som rôr sina 
käkar fôr att tugga havre, lâter sig en märkbar ükning av blod- 
strommen iakttagas i tuggmusklerna. Detta kommer av ett ener- 
giskt behov efter näringsvätska hos de arbetande muskelträdarna. 
Under ett visst antal minuter inskränker sig päskyndandet till de 
kärl, som fôra blodet till de arbetande musklerna. Den intensiva 
rôrelsen utbreder sig dock mer och mer och uppnär slutligen hjär- 


tat sjävt. Antalet pulsationer i hela kretsloppets grenade träd till- 


tager. 

S Sädant är inflytandet under muskelakten. Ett svagt och läng- 
samt, lokalt arbete gôr slutligen, om det fortsättes en viss tid, sina 
verkningar gällande pà allmäntillständet, fürändrande den viktigaste 
av de stora livsfunktionerna, blodomloppet. 
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Men blodomloppet kan icke päskyndas utan att även de üvriga 
funktionerna deltaga med ükad verksamhet. Blodet fär redan pà 
erund av ükad rürelse, en férhôjning av sin temperatur till fôljd 
av den starkare friktionen mot kretsloppets kärlväggar. Nervcen- 
tra erhälla rikligare och varmare blod och kunna icke skydda sig 
mot en viss grad av retning, och lungorna à sin sida erfara en 
dubbel retning till f‘rhôjd verksamhet. À ena sidan är det blod, 
som genomstrômmar deras kapillärer rikligare och tarvar fôr att bli 
hämatoserat stôrre syretillfôrsel. — Pà grund härav en stegring av 
andningsbehovet och ôkning av andetagen. — À andra sidan bidra- 
ger även blodets upphettning till respirationsstegringen, ty värmen 
sätter respirationsrôrelserna i gàng. 

Sälunda finna vi, att arbetslängden, ett väsentligt kännetecken 
pà uthällighetsôvningen, även vid muskelakter, som synas inskränka 
sina verkningar till begränsade kroppsdelar, inverkar pà organismen 
genom en stôrre aktivering av samtliga dess funktioner. 

Detta samband mellan de stora funktionerna och arbetet, eller 
med andra ord, dessa ôvningens allmänna verkningar, äro vid uthäl- 
lighetsovningarna aldrig sà vâäldsamma som vid hastighets- eller 
kraftovningarna. Man iakttager t. ex. aldrig hos en infanterist, 
som gjort en lâäng marsch, en sädan andningsrubbning eller hjärt- 
klappning, som hastighetslôpare ej kunna undgä. Lika litet behôver 
personen till foljd av arbetets mâttlighet under nâgot ôvningsmo- 
ment sätta in hela sin kraîft eller ‘’anstränga sig”. Bortfallet av 
den vanliga ansträngningen skyddar den, som. ägnar sig ät det- 
samma, for de väldsamma pâäfrestningar av kärl eller hjärta, som 
lätt skada dessa organ och omôjliggora ihâllande funktionerande. 

Üthällighetsôvningens fysiologiska fôreträde ligger däri, att 
den skonar organen och likväl sätter deras funktioner i gâng pà ett 
hälsosamt sätt. Dess väsentligaste kännetecken är, att den sätter 
organismen i ständ att under arbetet âter utjämna de flesta rubb- 
ningar, som den férorsakar i maskinen. Sà t. ex. inställer sig ingen 
tung andning under uthällighetsôvningen. Den av musklerna 
alstrade kolsyran uppnär aldrig en stôrre dos än lungorna fôrmä ut- 
sondra. Gasen utsôndras ur blodet allt efter som den bildas och 
lämnar organismen, utan att denna haft känning därav. 

Med denna oberôürdhet av andnôüd fürenar uthâällighetsovningen 
fordelen av en avsevärd syretillfôrsel till organismen. Enligt den 
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engelske fysiologen Edw. Smiths uppställning, finnes fôljande jäm- 
fôrelsesiffror für den i lungan infôrda luftmängden vid olika kropps- 
hällningar och rôrelser: 
Pà tidsenheten är den inandade luften: 
1,18 hos en person i sittande ställning 
1,33 1 Stäende ställning'; 
2,43 hos en person, som gâr med en hastighet av 4 km. i 
timmen ; < 
7,02 hos en person, som Iôper med en hastighet av 12 km. i 
timmen. 


D 


Enligt samma undersôkningar är en vilande människas luftfôr- 
brukning 1,15; en gâendes mer än 1,58; en lôpares mer än 50. 

Alltsä fôrbrukar en person under gângen varje minut en mängd 
syre, Som motsvarar talet 1,58, en person som lôper en mängd mot- 
svarande 5,91. Jämfôra vi dessa tal, sà finna vi, att de fôrhälla Sig 
nästan som 4:1. Av detta räkneexempel finner man det nâgot 
ôverraskande resultatet, att människan under en 4 timmars marsch 
lâter lika mycket syre strômma genom lungorna som en, som lôper 
i en hel timme. 

Med andra ord, om man antoge, — vilket dock är mycket tvi- 
velaktigt — att den i lungorna inforda luften assimilerats lika väl | 
under Iôpandet som under marschen, sà skulle en promenad pà en 
timma medfôra samma syrefôrvärv, som ett lopp pà en kvart. Det | 
är emellertid lättare att gà i en timme än att lôpa i en kvart, och | 
dà 1 anseende till syreforvärvet resultatet blir detsamma, sà synes 
marschen vara att fôredraga framfôr lôpandet. Och i allmänhet 
torde uthällighetsôvningarna vara värdefullare än hastighetsôvnin- 
garna. De äro i verkligheten att fôredraga âtminstone 1 alla de fall, 
dà det gâller patienter, vars lungor eller hjärta fordra läkarebehand- 
ling, och vars blod behôver ükad syrehalt Man kan genom uthäl- 
lighetsovningar utan fara skaffa dem denna. 

À andra sidan lämna uthâllighetsôvningarna alltid Iungan i en 
viss vila Man fordrar icke den stora inandningsansträngning, 
som tvingar alla cellerna att spänna sig. I vilotillständ finns 
det alltid ett stort antal lungceller, som äro overksamma. Deras 
väggar forbli slappa och glatta, det finnes hela omräden 1 lungan, 
som icke deltaga i andningsverksamheten. Om organismen tager 
hela sin andningskraft i anspräk, blir ingen region overksam, och 





245 





de mest avlägsna bronchialsäckar ôppna sina veck f6r den intran- 
gande luften. Genom brüstkorgens energiska utvidgning, uppnär 
lungan sin stôrsta uttänjning, vilket är den värdefullaste verkan 
av ôvningar, som bringa andfäddhet med sig. Dessa medfôra 
ôkning av brôstomfänget. Men uthällighetsôvningarna medfôra inga 
andningsbesvär. Uthällighetsôvningarna päskynda gasutbytet och 
fôrôka blodets syremängd, men därmed är även deras roll utspelad. 
De sätta icke andningsverksamheten nog intensivt i gäng fôr att 
fôrändra brôstets form, och ha alltsà sina särskilda fôrdelar och 
indikationer, liksom ock brister. Det är läkarens sak att avväga de 
fôrra mot de senare och att allt efter patientens beskaffenhet be- 
stimma sig for den ena eller den andra ôvningsformen. 

Personer med misstänkta lungor, for vilka häftiga andnings- 
rôrelser kunna vara farliga, och även sädana, vilkas hjärta icke är 
fullkomligt intakt, samt sädana, hos vilka man misstänker artäriella 
degenerationer, som fôrläana kärlen mindre motständskraft, kort 
sagt, alla, vars respirations- och cirkulationsorgan visa nägon svag- 
het, mäste ordineras uthällighetsôvningar framfôr hastighets- och 
kraftovningar. 


NPE 


Uthällighetsôvningarna ägna sig framfôr allt für äldre per- 
soner, für patienter, som fôrete degeneration i blodkärlen. Vidare 
for korpulenta personer sävida de ïicke lida av fettinfiltration 
av hjärtat. Sjuka, vilka lätt bliva andfädda, t. ex. emphysema- 
tici, bôra icke inlâta sig pà hastighets- eller kraftovningar och det- 
Samma gäller lungsiktiga. Och dock behôver just denna kate- 
gori av sjuka genom upprepade andningsrôrelser uttänja sitt lung- 
falt, vars utsträckning genom sjukdomar ofta reducerats till hälf- 
ten. TI detta fall är uthällighetsovningen ett värdefullt behandlings- 
medel. Den môjliggür, i det den, om än i ringa kvantitet, 6kar den 
genom arbetet bildade kolsyran, dennas fullständiga utsôndring vid 
varje andetag, och därmed infôrlivandet av ett litet tillskott : 
syre. Regleras nu Gvningen väl, kan man under timmar fortsätta 
densamma, och den sjuke kan dà sa smäningom, och utan att riskera 
andnôdsfara, i mindre portioner vinna lika mycket syre, som en frisk 
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människa genom hastighets- eller kraftovningar. Jag hänvisar till 
den ofta meddelade beräkningen, vilken bevisar, att en mâttlig ôv- 
ning, SOm t. ex. marschen, müjliggür, om den fortsättes i 4 tim- 
mar, upptagandet av samma syremängd, som den mest ansträngande 
Ovning t. ex. lôpning, âvägabringar pà en timma. 

Andningen är den viktigaste av alla de funktioner, som en üv- 
ning sätter i gâng, men den är icke den enda, som berôres av ut- 
hällighetsovningen. Andningsfunktionen har till uppgift, att sam- 
tidigt med upptagandet av syre ombesôürja utsôndringen av kolsyra 
och andra, genom arbetsfürbränningsprocessen uppkomna ämnespro- 
dukter. Men alla fürbränningsprodukter utsôndras icke genom 
lungorna. 

Arbetsfôrdelningen, som är mycket ändamälsenlig fôr den regel- 
bundna utsôndringen av kolsyra, har für eliminationen av andra 
amnesomsättningsprodukter t. ex. fôr de ämnen, som utsôndras 


genom urinen, icke samma betydelse. Om vi âtergà till det kapi- 


tel, som handlar om de genom muskelarbetet uppstäende urinfäll- 
ningarna, skola vi snart finna, att arbetsfôrdelningen icke kan hindra 
anhopning av de fôrbränningsprodukter, som urinen utsôndrar, eme- 
dan utsôndringen av desamma fôrsiggär längsamt. Den genom ar- 
betet alstrade kolsyran utsôndras genast genom lungorna. De olôs- 
liga sammansättningar, som muskelfôrbrukningen lämnar efter sig 
1 urinen, forefinnas forst tre timmar efter den muskelansträngning, 
som alstrade dem. 

Om arbetets längsamhet än fôrdrôjer det ôgonblick, i vilket 
dessa ämnen ansamla sig, sà är därfôr icke ansamlingen en mindre 
oundviklig fôljd, dà vid t. ex. en 3 timmars ôvning arbetet t. o. m. 
avslutats, innan nâgon enda liten del av detta avfall avfôrts utàt. 

Detta är orsaken, varfor uthällighetsovningen, även om den 
uppskjuter trôtthetens inträdande, dock ingalunda säkerstaller orga- 
nismen for dess füljder. 

Fôr ôvrigt lämnar detta oss ett beaktansvärt stôd fôr teorien 
om muskelfeber. Om denna enligt min äsikt beror pà blodets 
mättning med urinsura salter, alltsä motsvarar ett slags urikämi, ar 
den liksom andnôden en annan trôtthetsform, en füljd av omâttlig 
fôrbränning av blodet. ÆEn person, som utan att vara tränad, foljt 
en jakt under en hel dag, gripes fôljande dag av mer eller mindre 
starka symptom till muskelfeber, ehuru hans gângart vid jakten, en 
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typisk uthâllighetsôvning, icke nâgon gäng under dagens lopp gjort 
honom andfädd. 

Dessa iakttagelser giva oss nyckeln till ett vid forsta päse- 
endet mycket ôverraskande fôrhällande, vilket skulle vara oforklar- 
ligt, om man icke antoge min teori, nämligen den, att unga perso- 
ner bättre tâla hastighetsôvningar än uthällighetsovningar. 

Ett barn pà 7 âr tàl väl vid alla lekar, som fordra ett hastigt 
och ihällande Iüpande. Detta beror pà den egendomliga lätthet, 
med vilken barnets lunga anpassar sig efter de stegrade fordrin- 
garna päà andningen. Den genom arbetet uppstäende kolsyran 
utsôndras med stôrre lätthet, och organismen känner sig icke be- 
lastad därav. 

Men kolsyran är icke den enda ämnesomsättningsprodukt, som 
organismen har att utsôndra vid arbetet. Det finnes andra, vars av- 
lagring sker längsammare. Särskilt dà de, som härrôra frân sôn- 
derdelningen av de kvävehaltiga vävnaderna. Men nu är ämnes- 
omsättningen hos barnet mycket livligare än hos den fullväxta mäan- 
niskan, ty de unga vävnaderna besitta mindre fasthet än de full- 
växta. Härpä beror den rikligare produktionen av de kvävehaltiga 
avfall, vars basis urinsyran och urinsura salter bilda. Uthällighets- 
ôvningarna, vilka tillâäta kolsyran att utsondras med varje andetag, 
alstra ingen anhopning av denna gas, men de kunna fôrorsaka an- 
samling av urinsura ämnen. Ty säsom vi ha visat, utsôndras dessa 
tre till fyra timmar efter den muskelansträngning, genom vilken de 
ästadkommits. En ôvning kan alltsä fortsättas i fyra timmar och 
under denna tid giva anledning till bildandet av urinsura avfall, 
utan att nägon liten partikel utsôndras därav. Alla dessa avfall fin- 
nas alltsà 1 blodet i det ôgonblick, dà ôvningen upphôr. Organis- 
men, som undgâtt nackdelarna av kolsyran, en gas, som utsôndras 
allt efter som den bildas, kan icke undgä de i hôga doser i blodet 
ansamlade kvävehaltiga ämnesomsättningsprodukterna. Efter slu- 
tad hastighetsôvning har man en verklig urikämi, en ôverhopning av 
urinprodukter 1 blodet. 

Detta fôrhällande fôrklarar für oss, varfôr unga personer, vilka 
tack vare sina andningsorgans anpassningsfôrmäga ostraffat kunna 
fullgôra en hastighetsôvning utan andningsbesvär, dock genom en 
langre marsch lätt räka ut fôr stelhet och muskelfeber. 

Giktsjuka äro liksom barn efter en uthällighetsôvning utsatta 
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fôr uttrôttningens faror. Ty de hava redan genom sin blodsamman- 


sättning särskilda anlag därfôr. Dà urinsyran i blodet och de genom 
muskelôvningen alstrade urinprodukterna icke omedelbart kunna ut- 
sôndras allt efter som de bildas, blir blodet hos dem efter slutat 
uthällighetsarbete hôggradigt blandat med urinprodukter. Man 
vet, att varje giktanfall är en fôljd av blodets mättning med urin- 
syra, och sälunda fôrklaras de giktanfall, av vilka podagerpatienter 
bruka lida dagen efter päbôrjandet av längre ansträngningar, sâvida 
individen icke lângsamt fôrberett sig genom träning, vars betydelse 
med avseende pà forebyggandet av urinavfalls uppstäende vi redan 
hava framhavt. = 

Fôr att sammanfatta det sagda, kan uthällighetsôvningarna 
sägas môjliggora for oss att fôrrätta stôrre arbete med befrielse 
frân en del besvärande trôtthetskänslor. De giva organismen till- 
skott av syre utan att utsätta den fôr faran av ansträangning. De 
uppliva blodomloppet utan att trôtta hjärtat och väaldsamt uttänja 
kärlen. De skona med ett ord sagt hela maskinen under arbetet. 

Men säkerställa de ocksà organismen mot de omedelbara trôtt- 
hetsanfallen, sà kunna de dock ej skydda den fôr efterfôljande trôtt- 
het. De kunna undvika andnüd, men icke muskelfeber. 

Mättlig och fortsatt ôvning, där arbetssumman är avsevärd, 
men väl fordelad, ägnar sig for individer, vars andning mâäste 
skonas. Men den fär icke utan fôregäende träning användas av 
giktpatienter och aldrig av barn. 

Hastighetsovningen passar für ungdom, som lätt utsôndra kol- 
“syran. Uthällighetsôvningen ägnar sig fôr personer av mogen älder, 
vilkas kvävehaltiga vävnader bättre motstà ämnesomsättningarna 
och vâlla mindre urinavfall. Rekryterna ägna sig utomordentligt 
für hastighetsmanüvrar. Lantvärns- och landstormsfolk für uthäl- 
lighetsmarscher. 
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De olika ôvningarnas mekanism. 

En ôvnings huvud- och biverkningar — De olika kroppsdelarnas roll vid de 
vanligare ôvningarna — De ôvre extremiteternas roll — Turnredskapen — 
Hängning och stôdjande pâ armarna — Uppsittningen och omslaget — 
Rodsporten; fäktkonsten; boxningen; hantelôvningar — De nedre extre- 
miteternas roll — Marschen och lôpningen; fransk boxning — Benôvnin- 
garnas betydelse fôr brôstets utveckling — Bäckenets roll — Det bästa med- 


_ let mot fetma — Ryggradens roll — Hällningen — Den elegante ryttaren — 


Ryggradens aktiva roll vid ôvningen — Hopp — Ryggradens passiva roll 
vid ôvningen — Upphängningens ortopediska betydelse — Den svenska 
gymnastiken. 


Für att riktigt fôrstà den mekanism, med vars hjälp en viss 
ôvning utfôres, mâste man undersôka, vilka muskelgrupper den sät- 
ter i verksamhet, och vilka hävstängsarmar, den bringar i rôrelse. 
Denna undersôkning är icke alltid sà lätt, ty utom den väsentliga 
och i ügonen fallande rôrelsen fordrar varje ôvning hjälpprestatio- 
ner, vilka taga vissa muskeldelar eller vissa kroppsdelar med 1 arbe- 
tet, vars medverkan man vid fôrsta betraktandet icke kan beräkna. 
Samma kroppsdelar kunna än spela huvudrollen vid en ôvning, än 
âter blott medelbart vara delaktiga i densamma. Man ser armarna, 
benen, halsen och bälen omväxlande än vara den egentliga utfôra- 
ren än endast hjälpfaktorer vid en muskelakt. Men i allmänhet 
händer det sällan, att en viss kroppsdel uteslutande anfôrtros arbe- 
tet, utan nästan alltid fôrbinda sig olika, mera avlägsna muskelgrup- 
per fôr att mer eller mindre energiskt medverka vid rôrelsen. 

Vid de flesta ôvningar tillkommer huvudrollen extremiteterna. 
Ryggraden, bäckenet, revbenen och huvudet spela mestadels en biroll. 
Om man har att Iyfta bôrdor eller vikter, är det händerna, som gripa. 
Gäller det en fôrflyttning av kroppen, är det benen, som det direkta 
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arbetet tillfaller genom de stôdjepunkter, som sükas pä marken, eller 
armarna genom de gäng- eller stôdjerürelser, dessa utfôra pà olika 
gymnastikredskap. Men i alla dessa fall ser man, att sävida an- 
strängningen mâste vara energisk, deltager kroppen vid rôrelsen av 
lemmarna. Bäckenets muskler komma de undre lemmarna till hjälp, 
och skuldrans de ôvre. Slutligen biträda vid mycket anstrangande 
rôrelser av extremiteterna även ryggradens och revbenens muskler, 
ty mänga av desamma hava sitt fäste pà skulderbladen, bäckenet.och 
hôfterna. 

Ofta synes kroppens samtliga muskler vid arbetet fürenas med 
en huvudgrupps arbete fôr att medfüra slutresultatet. Denna fôr- 
ening àär desto fullständigare ju häftigare ansträngningen är. Man 
kan iakttaga, huru arbetet, till en bôrjan lokaliserat till en begrän- 
sad del, fortplantas till allt mera avlägsna delar, allt efter som det 
blir intensivare. Det mà nu vara uppifrän och nedât eller nedifrän 
och uppât, allt efter arten av den utforda 6vningen griper det ôver 
frän den ena av kroppens extremiteter till den andra. 

Vill man hoppa en liten bit jämnfota, träda blott de undre 
extremiteterna 1 verksamhet. Skall spränget bliva längre, mâste 
bäckenets och ryggradens muskler ansluta sig till rôrelsen. Vill 
hopparen komma säà längt som môjligt, deltaga även hans armar 
1 rorelsen med en kraftig svängning framät, vilken fôrstorar den ât 
kroppen meddelade farten. Om man lyfter en mycket lätt hantel, 
träder blott armen i verksamhet. Âr det en tung hantel, fôrena sig 
bâlens muskler med armens och skuldrans fôr att hôja den. Blir 
slutligen vikten stôrre än den lyftandes kraît, ser man ocksà benens 
och hôfternas sträckmuskler kraftigt deltaga fôr att môjliggôra en 
energisk knyck nedifrän uppât. 

Pà grund härav lâter sig en praktisk, viktig slutsats dragas. 
Om man icke känner den direkta verkan av en muskelrôrelse, IGper 
man fara att lâta utôvaren anstranga en forsvagad del av kroppen, 
vilken han mäste skona. 

En kroppsdels indirekta deltagande i arbetet har mängen gäng 
blott till ändamäl att lämna de verksamma lemmarna en stôdjepunkt. 
Den indirekta muskelakten beror i detta fall pà en nôdvändighet, 
vilken âkallas genom den stora rôrligheten i skelettets bendelar. Den 
ena ändan av muskeln mâste alltid hava ett fast stôd fôr att den 
andra ändan skall kunna utfôra en verksam dragkraft pà det ben, 
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vid vilket den är fästad. Ju stôrre den använda kraften är, desto 
mer trängande är behovet att skaffa de arbetande musklerna en orûr- 
lig stodjepunkt sà att de med stôrsta môjliga energi kunna spänna 
sig. Fordrar rôrelsen en avsevärd kraftanvändning, mäste rygg- 
raden och bâlen, eftersom de äro den medelpunkt, i vilken alla 
kroppsdelar sammanlôpa, erbjuda ett styft helt. Härpä beror ’’an- 
stämningen””, om vilken vi hava ordat i kap. om kroppsôvningarna. 
Men anstämningen är i sin ordning orsak till ett momentant uppe- 
- hâll i andningen eller en pressning av de stora venerna och hjärtat. 
Ocksà kañ en djupt gripande rubbning av organismens stora funk- 
tioner tillfälligtvis bli en fôljd av en mycket begränsad muskel- 
grupps kontraktion. 

Det anfôrda lämnar exempel pà betydelsen av de accessoriska 
rôrelserna och det indirekta muskelarbetet vid kroppsôvningar. Ju 
mera vi analysera ôvningarna, desto mera pâfallande äro alla muskel- 
gruppers och skelettdelars solidaritet. Desto mer fôrvânas man ôver, 
att en Ovnings lokala verkningar ofta uppträda i en kroppsdel, som 
är mycket avlägsen frân den skenbart mest arbetande. 

Vi kunna här omôjligen undersôüka alla kända ôvningar med 
hänsyn till, vilken del den ena eller andra kroppsdelen tager vid deras 
utforande. Für ôvrigt ligger det ej heller inom ramen fôr denna 
bok att lämna en fullständig fôrklaring ôver alla Ovningar, med 
vilka turnlärarnas uppfnningsfôrmäga späckat programmen. Vi 
mäste nôja oss med att pävisa nägra huvuddrag, med vars hjälp 
man kan bedôma hälsovärdet av de viktigaste bland de vanligare 
Ovningarna. Det blir dà enklast att kasta en blick pà de olika 
kroppsdelarna och i grova drag klassifiera den omedelbara eller 


medelbara roll, som var och en av dem spelar vid de olika vanligare 
Ovningarna. 


We 


Vid flertalet ôvningar tillfaller den huvudsakligaste och direkta 
rollen lemmarna, den indirekta rollen kroppen, vilken understüdjer 
armarnas Och benens arbete, stundom genom en muskelanspänning, 


som är verksam i samma riktning, stundom genom en hällning, som 
underlättar rôrelsens utfôrande. 
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Armarna synes vara verktyget fôr alla ôvningar i den moderna 
turnen. De flesta Gvningar, som utfôras i turnhallarna, ha säsom ut- 
gängspunkt, gripandet i en lina eller en barr. De üvre lemmarna 
mäste dà antingen draga upp kroppen eller lâta den hänga i det red- 
skap, som händerna gripa eller under fattning stôdja den pà stän- 
gerna. Hängandet eller stôdjandet av kroppen äro.de tvä huvud- 
sakliga utgängsställningarna fôr dessa redskapsôvningar. Vid dessa 
Ovningar mäste armarna rôra kroppsvikten ât olika häll De ôver- 
taga pà visst sätt benens roll. Men det, som benen kunna utfora 
med hjälp av sina kraftiga muskelmassor, fôrmä armarna endast med 
svärighet, och de mâste änvända all sin energi fôr att lyfta kroppen 
upp, det mà nu vara genom armkraîft eller vid en sà smâäningom 
skeende üvergäng fran hängande till stôdjande ställning, en ôvning, 
man kallar uppsittning. En turnare, utfôrande en uppsittning, fôr- 
rättar ett arbete, som representeras av kroppsvikten tvà gânger mul- 
tiplicerad med hans armlängd. De flesta turnôvningar erbjuda sà- 
lunda de ôvre lemmarna ett ansenligt arbete. Ocksà pläga armarna 
hos älskare av redskapsgymnastik hastigt utvecklas. 

Armens arbete är vidare nôdvändigt vid alla ôvningar, som 
vid fixerad kropp fordra fôrsättandet av mer eller mindre tunga vik- 
ter i olika riktning. Sälunda fordrar arbetet med hantlar en utveck- 
ling av muskelkraft hos armen allt efter den lyfta massans vikt. 
Men aldrig äro de lyfta vikterna sà tunga som människokroppen, 
sävida man ej ôvergâtt till den egentliga atletiken. Ej heller üver- 
taga musklerna och benen vid flertalet üvningar i stäende ställ- 
ning ett sà stort arbete, som vid de üvningar, vilka fordra kroppens 
stôdjande eller hängande med hjälp av händerna. Om en turnare 
hâller sig i jämnvikt pà händerna med fôtterna i luften, mâste hans 
skuldror bära hela kroppens vikt liksom hôfterna vid vertikal häll- 
ning. Men bäckenet med dess fasta benskôldar, vilka bestä av tjocka 
och sinsemellan starkt sammanfogade ben, är synnerligen ägnat att 
tjäna som stôd och üverfür kroppsvikten med lätthet pà de bäda 
benen, vilka äro inledade i en djup hâla i ett massivt ben. Där- 
emot är skulderleden icke ägnad att uträtta samma arbete. Under 
det att kroppen stüdjes genom armarna, mâste de muskler, som om- 
giva skulderbladen och nyckelbenet, träda ï energiskt spel fôr att 
gôra dessa bendelar orôrliga och sälunda skaffa en konstgjord häll- 
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ning pà bekostnad av ett betydligt arbete frân brôstets, ryggens och 
nackens muskelgrupper. 

Vi skola, dà vi tala om ôvningarna och deras missbildande, 
närmare lära känna fôljderna av en ôverdrift av denna verksamhet 
hos de muskler, som hava att rora skuldrorna. 

De flesta turnôvningar med redskap fordra ständigt antingen 
kroppens stod pà händerna eller hängning omväxlande med olika 
klättringsgrepp. Ocksà märker man framfôr allt hos folk, som ägna 
sig àt trapetsen, ringarna och barren en overdriven utveckling av 
skuldermusklerna och en ofta mycket tilltagande välvning av nack- 
partiet. ; 

Mänga andra ôvningar fordra en stor användning av armmusk- 
lerna, utan att de tillika fordra en sà oproportionell anspänning av 
skuldrorna. Rodden t. ex. fordrar en kraîftig andragning av âran, 
men underkastar skulderleden ôver huvud taget icke sà häftiga ryck- 
ningar uppifran nedât eller nedifrän uppât, som man iakttager vid 
redskapsturnen. Vid rodden gôra armarna omväxlande bôjningar 
och sträckningar genom framsträckandet och andragandet. Om äran 
mâste handhavas kraftigt, inträder även bâlen i arbetet, 1 det den 
bôjes framät for att gynna armens utsträckning. Säledes hjälper 
hela kroppen till, i det den utsträcker sig, och härtill biträder ännu 
ett moment, en stot med benen och hôfterna fôr att avsluta den 
genom armbôjningen bôrjade rôrelsen bakât. Sälunda utfôres vid 
ârans manôvrering ingen rôrelse, som icke stär i samklang med 
varje muskels bestämning och varje därvid använd hävstängsarm. 

Vi skola närmare lära känna betydelsen av denna omständighet, 
dàä vi behandla missbildande ôvningar. 

Vid boxningen, vid käppfäktningen och vid den egentliga fakt- 
ningen arbeta musklerna likaledes än samtidigt, än enskilt med en 
bôrda av obetydlig vikt eller utan nâgon belastning allss Man ser 
ocksä hos folk, som ägna sig ât sädana ôvningar, icke samma gestalt 
som hos turnare, roddare och folk med yrken, vilka fordra lyftandet 
av tunga saker. Hos professionella boxare äro armarna starkt 
muskulôsa, men man kan aldrig uppnä denna fôr ett kraftigt knyt- 
nävslag lämpliga utveckling, genom accesoriska Gvningar t. ex. 
genom hantlar eller med fôr träning bestämda, tunga kulor. 

Benen äro de lemmar, som naturligtvis mest üvas genom lev- 
nadsfôrhällandena. Pä dem beror hos människan fortskaffnings- 
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funktionen. De mäste fôrutom marsch och lôpning ombesôrja den 
naturliga hällningen och även fôrrätta en mängd komplicerade üv- 
ningar t. ex. vid dansen. 

Den franska boxningen fordrar av benen ett arbete, som, myc- 
ket olika gängens, mera närmar sig dansen. Det säregna i denna 
ovning bestär i, att tvinga kroppen att stôdja sig pä ett ben, under 
det att det andra benet utdelar fotstôten. Det är även svärt att 
hâlla sig 1 jämnvikt vid de djärva ställningar, som nôdga bâlen att 
anpassa sig efter varje benens rôrelse. Fôr att tjäna säsom mot- 
vikt mot det ben, vars fot stôter motständaren i ansiktet, mâste krop- 
pen stôdja sig pà det andra benet genom en sidobôjning av rygg- 
raden. Pà sà sätt sträcka bäckenets stora muskler hôften framât, 
vilken à sin sida ästadkommer en energisk stôt framäât till benet. 
Men sträckningen av benet fôrutsätter ett orôrligt bäcken, som âter- 
igen blott kan ästadkommas, om revhenen immobiliseras genom ett 
djupt andetag och genom kvarhällande av luften i lungorna. Man 
mâste sälunda anstränga sig fôr att meddela fotstôten, och därfôr 
Atfôljes alltid en val anbragt fotstôt av ett slags suck, den ansam- 
lade luftens plôtsliga utdrivande ur brôstet. 

Benen kunna utan att trôttas forrätta mycket arbete och alstra 
inom kort tid en arbetssumma, som är lika ungefär med det arbete, 
en person fôrrättar, som hastigt stiger upp fôr en trappa eller slutt- 
ning. Skulle man med hjälp av armen vilja utfôra ett likvärdigt 
arbete, t. ex. i det man med armarna klättrar uppfôr en stege, skulle 
snart trôttheten avhryta ôvningen, dà arbetet av de härtill anvanda 
musklerna skulle vara alltfür stort i fôrhällande till deras volym. 
Men andningsbesvären stà ju i fôrhâällande till summan av det pà 
en viss tid alstrade arbetet. Ocksä medfüra benets rürelser, om de 
icke fà nâgon hastig muskeltrôtthet till f6ljd, snart ’andfäddhet”. 
Detta är ett mycket beaktansvärt faktum av stor praktisk betydelse. 
Ovningar, vilka lâta benen livligt arbeta, äro nästan alltid hänvisade 
till brôstets deltagande i arbetet. Lüôpningen, den ansträngande mar- 
schen och hopp av alla slag stegra rôrelserna genom andningens 
stürre verksamhet. En praktisk slutsats, vilken vi senare skola ut- 
veckla, fôljer härav. I allmänhet fôrtjäna benens ôvningar fôre- 
trâide framfôr armarnas, dà det gäller att utveckla brôstet och vidga 
revbenen. 

Büchenet är aktivt i alla ôvningar, vid vilka kroppen mäste 
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intaga en upprätt ställning. Det ligger mellan kotpelaren, som det 
uppbär, och benen, av vilka det bäres, och vid alla energiska rôrel- 
ser i bâlen, ryggraden och brüstkorgen nôdgas det att deltaga. Vid 
kroppsôvningarna äro bäckenets rôrelser nästan alltid indirekta och 
accesoriska. Det utfôr växelvisa rôrelser vid marschen, I6pningen 
och hoppandet, under det att det städse bär bâlens vikt och àr ut- 
satt for skakningar, vilka dess fasta byggnad utan skada utstär. 

Vid turnôvningarna, som fordra kroppens hängande i eller stôd- 
jande pà armarna, mäste bäckenet ofta fôrändra sin ställning, 
men det har därvid icke att bära bâlens, utan blott de undre lem- 
marnas vikt. Dessa üvningar fordra i varje ôgonblick en rôürelse, 
som man nästan aldrig iakttager under det dagliga livet, nämligen 
_ en hôjning av bäckenet mot bälen. Resultatet av denna rôürelse ar 
en vikning av kroppen i tvà delar under närmande av benen intill 
brôstet. Für att utfôra omsvängningen i trapets och de olika om- 
svägningarna i ringarna eller pà racket, nôdvändiggôres bäckenets 
bôjning ôver bâlen. Det är de breda bukmusklerna, som ha att bôja 
bäckenet mot bâlen eller omvänt. Ocksà bliva dessa i regel hos 
yrkesturnare mycket fasta och tjocka. Därav finner man sà säll- 
synt starka bukar hos personer, som ständigt arbeta i trapets. Buk- 
musklernas fasthet är ett utmärkt medel mot inälvornas fettinfiltra- 
tion. Fasta och kraftiga bukmuskler äro den bästa skôld mot 
isterbuk. 


III. 


Kotpelaren utgôr kroppens axel. Den bestär av ett stort antal 
rorliga stycken, som säväl môjliggôra isolerade rürelser som en ställ- 
ningsändring av kroppen i dess helhet. Ej heller tages nâgon annan 
kroppsdel oftare i anspräk i sin helhet eller delvis vid arbetet. 
Olika kroppsüvningar och olika yrkesarbeten använda ryggraden 
pä mycket olika sätt. Ofta deltager den sâsom motvikt mot en rü- 
relse, für att âterställa den genom, tygndpunkens rubbande hotade 
jämnvikten. Ryggraden är ett slags balansstäng, vars ställningsfür- 
ändringar spela en mycket kompenserande roll. Sà t. ex. om man 


bôjer sig framät eller bakât under det man bär en bürda pà ryggen 
eller pà magen. 
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Mänga lemmarnas rôrelser fordra ryggradens medverkan, icke 
for att bevara jämnvikten, utan fôr att giva en fôr arbetets utfô- 
rande lämplig kroppshällning. Vissa yrkesarbeten fordra att arbe- 
taren bôjer eller lutar sig framät. Ryggraden mäste anpassa Sig 
efter armarnas arbete, i det den büjes t. ex. framât eller ât sidan. 
Hos den arbetare, som gräver eller hackar i jorden, fordrar arbetet 
en bôjning av kroppen fôr att môjliggüra verktygets fôrande när- 
mare marken. 

Vid alla kroppsôvningar kommer mycket an pà kroppshällningen. 
Resultatet av en turnôvning beror nästan alltid pâ den riktiga kropps- 
hâllningen. Für det mesta bôrja endast armarna arbetet, dà bäl- 
musklerna slutfôra det. I ringarna, i trapetsen eller pà barren lâter 
sig ingen Ovning fullbordas om icke ryggraden füljer armarnas 
hävning, antingen genom bôjning eller sträckning. 

Vid ritten tillkommer nu vanligen huvudrollen benen, vilka 


genom sitt energiska tryck sà att säga hâlla ryttaren i sadeln. Lik- 


väl beror en god hällning i sadeln i fôrsta hand pà den jämnvikt, 
som bälen har att bibehälla. Alla ryttare äro eniga om att man 
blott behôver använda ringa kraft für att hälla sig i sadeln, blott 
man har en god ’sittning”’. Vidare komma skakningarna genom de 
livliga gângarterna ryggraden, tack vare den stôrre rôrlighet hos 
de stycken, av vilka den är sammansatt, att utlôsa en del lokala 
rürelser, antingen i ryggtrakten eller hôfttrakten och sälunda erbjuda 
motrôrelser, utan att kroppen fôrlorar sin hällning. 

Mäânga gânger fôrbinder sig ryggraden pà ett synnerligen in- 
gâäende sätt med lemmarna, für att fôlja dessas riktningsforan- 
dringar. 

Vid florettfäktningen t. ex. fôrlänges ryggraden allt efter ar- 
mens utsträckande genom en stark sträckning, och dà fäktaren gôr 
ett utfall och stôter sitt vapen mot motständaren, blir ryggraden 
livligt kastad framât i samma riktning, och vid slutet mäste den 
bôja sig äât den stôdjande armens sida, sà att värjan, den hôgra 
armen och ryggraden komma att ligga i samma axel och bilda en 
rät linje. | 

Dénna ryggradens fôrbindelse med armens ‘rôrelser kan iaktta- 
gas vid alla ôvningar, där bälmusklerna hava att understodja och 
fürstärka de ôvre lemmarnas verksamhet. Vill man utdela ett kraf- 
tigt slag med knytnäven, mâste ryggraden, fôr att môjligast verk- 
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samt sluta sig till denna rürelse, bôja sig ät sidan für att komma : 
armens axel, ty denna riktning är fôrdelaktigare än en vinkelstäall- 
ning, für att med hela bälens makt understodja den genom armens 
strickmuskler utfôrda rôrelsen. Ett knytnävslag, säger boxaren, 
mâste givas med ryggen och med understôd av hela kroppen. 

Om ryggraden sälunda understüdjer de ôvre lemmarna, antin- 
gen genom ett enkelt stôd eller ett aktivt deltagande, kan detta ske 
pà tvà olika sätt. Antingen fôrenar sig ryggraden med den ena 
armens riktning, säsom fôrhällandet är vid fäktning, och dà bôjer 
sig ryggradens benstomme àt den stôdjande armens sida, alltsä av- 
vikande antingen ât hôger eller ât vänster, eller sällar sig ryggraden 
till bâda armarnas arbete samtidigt, i senare fallet uppstär ingen 
sidobôjning, utan ryggraden fôrstorar helt enkelt sin krôkning. 

Egentligen motsvarar skuldrans muskelfäste bôrjan pà den av 
brüstkotbâgen bildade konkaviteten. Vi antaga att de bäda armarna 
hâlla en mycket stor vikt sträckt ôver huvudet. Armarnas riktning 
skall vara parallell med kotpelarens vanliga riktning. Men kot- 
pelaren är icke rät, utan visar flera krôkningar, av vilka den ena 
bôrjar vid sjunde halskotan, d. v. s. vid bôrjan av skuldrans fäste, 
och räcker till tolfte ryggkotan. De tolv ryggkotorna bilda sälunda 
en bâge, vars sträng bildar en rät vinkel mot marken d. v. s. en 
linje, som har samma riktning, som det tryck uppifrän och nedàt, 
vilket armarna hälla emot. Kotpelaren uthärdar, dà den är utsatt 
fôr de üvre extremiteternas lodräta motständ, en pressning, vilken 
utovar samma verkan pà ryggbôjningen, som anspänningen av en 
bâges, d. v. s. den ôkar dess krôkning. 

Slutligen kan ryggraden spela en framstäende roll vid en muskel- 
anspänning. Mänga rôrelser lâta sig blott utforas med hjälp av en 
rôrelse med ryggen, som än sträcker bâlen, än büjer den, liksom 
dà man sätter en klocka i gâng eller lyfter en tung hantel frân mar- 
ken och Iyfter den till en viss hôjd. Mänga üvningar fordra dylika 
omväxlande bôjningar och sträckningar av ryggraden. Rodden 
t. ex., ansätter vid varje ärtag ryggraden, vilken bôjes, dà man fôr 
äran bakât, och kraftigt sträckes, dà man âÂter drager den framût. 

Vid hopp mäste ryggraden likaledes vara med. Hopparen 
bôjer sig fôr att sträcka ut sig igen liksom en bâge. D man hop- 
par med anlopp, användes den genom anloppet erhâllna hastigheten 
for att fà kroppen upp i luften. Uppe i luften mâste hopparen vid 

17 — Kroppsüvningarnas fysiologi. 
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hôjdhoppet insätta muskelkraft. Pä ett mycket egendomligt ôgon- 
blicksfotograf har Marey* upptagit 10 pà varandra füljande kropps- 
hällningar av en hoppare, som tar en viss hôjd, och bland dessa 
kroppshällningar finns det 4 eller 5, vid vilka ryggraden büjes, vari- 
genom knäna fôras upp mot kroppen, och :/,, sekund senare visar 
sig en Stark sträckning till fôljd av en bâlens svängningsrürelse, 
vilken har till ändamäl att svänga de undre extrimeteterna sà längt 
fram som môjligt. Hopparens kropp intager däà i fôrhällande till 
marken ett ytterst skeft läge, kroppens axel bildar med den yta, pä 
vilken han slär ned, en vinkel av 45°, vilken tydligen är ofôrenlig 
med en fast ställning av fôtterna. Därfôr behôvs det en kraftig 
svängning fôr att ställa ryggraden vinkelrât, ty annars faller hop- 
paren bakât. 

Pà sà sätt mäste vid turnôvningarna ryggraden i varje ôgon- 
blick aktivt deltaga i lemmarnas verksamhet fôr att slutfôra den pà- 
bôrjade rôrelsen. 

De flesta med hjälp av redskap utfôrda ôvningarna lâta uteslu- 
tande armarna arbeta. Men även de muskler, som stà i fôrbindelse 
med kotorna tvingas dà till mycket aktivt deltagande. Vid turnens 
uppsittning framât eller bakât underlättas muskelakten genom en 
knappast märkbar bôjning av ryggraden, i det antingen ryggen 
bôjes eller ocksà korsregionen genom anspänningen gôres konkav. 

I de hittills anfôrda fallen spelar ryggraden en aktiv roll med 
hjälp av de muskler, som där hava sitt faste, och vilka deltaga i 
arbetet. Det finns andra omständigheter, under vilka kotpelaren har 
en passiv roll och helt enkelt füljer tyngdens inflytande. Om man 
hänger i en trapets och kroppen drages rakt nedät genom sin egen 
vikt, befinna sig samtliga ryggens muskler i fullkomlig vila, men 
pä kotorna, vid vilken de fästa sig, verkar den fritt hängande kropps- 
viktens dragningskraft. Upphängningspunkten utgôres av skuldror- 
nas fäste och motsvarar ôvre ändan av nackbägen eller sjunde hals- 
kotan. Frän denna upphängningspunkt nedàt verkar tyngdkraften 
pà kroppen, och det är lätt att forstä, att samtliga ryggradens krôk- 
ningar sträva att utjämnas, ty alla de rürliga stycken, som bilda 
ryggraden, sôka inställa sig i lodrät riktning. 

Samma blir resultatet om kroppen, i stället fôr att vara upp- 


* Marey, La machine animale”. 
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hängd i armarna, stôdes av desamma. I stället fôr att lyfta hän- 
derna ôver huvudet och gripa i en stäng für att häva sig, kan tur- 
naren sträcka händerna nedât och stôdja sig med händerna pà den 
horisontala barren, och genom sträckning av armarna häva kroppen 
uppât. Âven nu bringas stôdjepunkten i samma nivä, som upphäng- 
ningspunkten i fôrra fallet befann sig, och kroppen ôverlämnas pà 
samma sätt passivt ât tyngdkraften, vilken strävar att utjämna ryg88- 
radens krôkningar. 

En mängd turnôvningar fordra, att kroppen ett ôgonblick, vare 
sig den är stôdd genom de nedätsträckta armarna eller upphängd 
armarna, befinner sig i vila. Men denna ställning är vanligen blott 
utgângsställningen, vilken kroppen ej bibehäller, utan ryggraden har 
att mycket hastigt anpassa sig efter olika kroppslägen, vilka icke till- 
lâta den att spela en rent passiv roll. 

I trapetsen, ringarna eller pä barren är tiden fôr stôdjandet pà 
handen fôr det mesta blott en kort inledning till Güvningen. Klätt- 
randet pà stegen eller linan med enbart armkraîft tillâter däremot 
turnaren att lämna kroppen slapp och smidig under hela Gvningen. 

Vid barren blir kroppen hôjd üver armarna och fôrblir lugn och 
smidig under de ôvningar, vilka under regelbundet fôrflyttande av 
händerna ha ett vâgrätt fortskridande till ändamäl. Sälunda till- 
lâter äâven en stor del üvningar vid barren ryggraden att utnyttja 
tyngdkraften fôr att utjämna krôkningar. 

Man har i ortopediens intresse med gott resultat använt de om- 
talade upphängningsformerna fôr att utjämna ryggradskrôkningar. 
De flesta ôvningarna i den svenska gymnastiken basera sig pà meto- 
den, att upphänga den sjuke eller lâta honom stôdja sig pâ armarna, 
vilket är ägnat att bringa den krükta ryggraden i rât riktning.* 

Denna boks omfäng tilläter mig icke att ingä pà enskildheterna 
av varje använd ôvning och skilja frân varandra de sätt, pà vilka 


* Detta den ärade fôrfattarens uttalande om den svenska gymnastiken 
mäste fôrväna oss. Man torde emellertid tvingas att se detsamma mot bak- 
grunden av en bristande kännedom om det Lingska systemet, även om fôr- 
fattaren därmed avsett den svenska sjukgymnastiken. Ty visserligen ingâr 
1 den ortopediska delen ay sjukgymnastiken de hängande utgängsställningarna 
säsom en viktig faktor, men de torde ej ens kunna sägas vara ôvervägande i 
värt stora mekanoterapeutiska rôrelsefürräd. 
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maskinens olika hävstängsarmar där användas. Jag har blott velat 
i grova drag skissera de olika kroppsdelarnas verkningssätt vid 
muskelarbetet samt pävisa lemmarnas, bäckenets, ryggradens och 
revhenens roll vid de mest använda rôrelserna. 

Andamälet med denna flyktiga skiss är huvudsakligen att visa 
den päverkan, som varje üvning kan hava pà olika kroppsdelar, an- 
tingen det gäller en speciell utveckling av vissa muskelgrupper eller 
en riktningsfôrändring av vissa ben eller bensystem, vilka direkt eller 
indirekt kunna undergà pressningar eller skador, eller ocksä intaga 
skadliga ställningar. 
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Kap. 1. 


 Üvningens allmänna verkningar. 


Üvningens olika verkan — Dess viktigaste resultat; fôrluster och forvarv 
Livligare fôrbränningar; reservvävnadernas fôrbrukning — Varpä beror den 
ükade näringen? Syrets roll — Behovet av ôvning; huru det uppstär — 
Ansamlingen av reservvävnader — Varfôr en sysslolôs person fruktar trôtt- 
heten — Otillräcklig ôvning — Fôrlâängsamning av ämnesomsättningen — 
Fetma — Brist pâ syre och üverflüd av reservvävnad — Ofullständig oxi- 
dation; gikt — Behovet av üvning — Allt muskelarbetes gemensamma resul- 
tat — Särskilda verkningar allt efter arbetets art — En iakttagelse pà hästen 
— Arbetet under trav och skritt. 


Om man besôker en gymnastikkuranstalt och ïiakttager en 
grupp patienter, som under läkarens ledning utfôra sina Ovningar, 
har man svärt att tro, att samma behandlingssätt kan vara nyttigt 
for sà olika temperament och sà olika sjukdomsfall. Man frägar 
sig, huru samma behandlingsmetod kan användas med fôrdel, à ena 
sidan hos fullblodiga, feta personer med rôtt ansikte och à andra 
sidan hos patienter med magert och blekt utseende. 

Och om man äterkommer efter nâgra veckor für att pà nytt 
studera de olika typerna, ôverraskas man dock av att finna, att de 
nu erbjuda mindre kontrast till byggnad och fysionomi. Den fet- 
lagde har fôrlorat i vikt, den magre har ükat. Den fôrre har icke 
längre nâgonviolett ansiktsfärg, som fôrrâder kärlôverfyllnad eller 
besvär av blodstrômmen i kapillärerna. Den sistnämnde däremot 
har fâtt en friskare färg, blodet genomstrôommar hans tidigare sà 
bleka kinder. Personens hela uppenbarelse tyder pà stôrre livskraft. 

Utôvandet av kroppsôvningar strävar att giva de mest olika tem- 
perament en gemensam prägel och att fôrläna de mest olika gestalter 
Samma typ. Detta kommer därav, att ôvmingen pa organismen ut- 
Ovar tvä genomgâende motsatta verkningar. Den stegrar assimila- 
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tionen, genom vilken kroppen erhäller ny vävnad, och päskyndar 
amnesomsättningen, som har till füljd, att vissa ämnen fôrstôras i 
organismen. 

Amnesomsättningen stegras genom stôrre fôrbränningsintensi- 
tet. En muskel, som arbetar, uppvärmes, och den kan icke upp- 
värmas, utan att en viss kvantitet levande vävnad fôrbrännes. Den 
stora värmealstring, som medfôljer arbetet, den hastiga forbränning 
av visst kroppsmaterial och dess utsôndring ur organismen i form av 
forbränningsavfall äro orsaker till kroppsviktens minskning vid 
Ôvningar. 

Svärare är det att fôrklara Gkningen i kroppsvikt under infly- 
tandet av metodisk kroppsôvning. 

Under gymnastikens inflytande”, säger Dujardin-Beaumetz, 
regleras och stegras cellularfunktionerna och de intracellulära fôr- 
bränningarna bliva livligare. Leukomainerna, gifter, som den orga- 
niska cellen ständigt alstrar, utsôndras hastigare, och härpà beror 
det, att fettet fôrbrännes, att de cellulära funktionerna bliva regel- 
bundnare, att mellan märgcellerna och hjärnans celler en jämnvikt 
uppnäs, med ett ord, att näringen i dess helhet Gkas..”’* 

Trots denna fôrfattares anseende, kan man icke undgâ att finna 
hans fôrklaring av en kroppsôvnings verkningar otillräcklig. Han 
konstaterar helt enkelt ett resultat: näringsôkning. 

Man fôrstär visserligen, att Gkningen av näringen innesluter 
tanken pa ett bättre tillgodogôrande av de vid näringsupptagandet 
använda ämnena samt dessa ämnens regelbundnare fordelning i orga- 
nen och de levande vävnaderna. Men varfôr ükas näringen under 
ôvningens inflytande? Dujardin-Beaumetz säger, att cellularfunk- 
tionens verksamhet stegras och blir regelbundnare. En fôrklaring 
av huru muskelrürelsen stegrar och reglerar cellernas verksamhet 
saknas emellertid. 

Det synes mig omôjligt att pä annat sätt fôrklara cellernas 
stôrre verksamhet genom üvningen än genom en stegring av den 
retning, som de fà frân nerverna och blodet. Man vet, att cellens 
egenskaper stà i samband med dessa bäda agens. Om man genom- 
skär de nervtrâdar, som füra till kôrtlarna, inkränkes, ja upphaves 
deras avsôndring. À andra sidan äro nerverna själva beroende av 


* Bulletin therapeutique du Mai 15, 1887. 
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blodet, och underbindning eller tillstoppning av de närande karl, som 
fôra blod till hjärnan, fôrstor ôgonblickligen detta organs egen- 
skaper. 

Blodvätskan är alltsà denna ’’nervsystemets regulator”, dàr 
man, när allt kommer omkring, har att sôka de orsaker, som äro 
ägnade att forändra de cellulära funktioner, som leda näringen. Nu 
fôrändrar kroppsôvningen pà ett ingäende sätt blodets sammansatt- 
ning. 

I fôürsta taget synes blodets inflytande fôrr hämma an stegra 
cellens funktion. Bernhard har sälunda genom undersokning av ven- 
blodet i den arbetande muskeln pâävisat, att detta blod plôtsligt blir 
môrkt och icke längre innehäller nägot syre, under det att, 1 motsats, 
muskelns venblod under vila innehäller syre, nästan lika rikligt som 
artärblodet. Nu vet man, att venblodet, ôverfyllt med kolsyra och 
berôvat syre, üvar ett fôrlamande inflytande pà nervcellerna och 
alla organiska element, och gür deras funktioner mindre aktiva. 


Men ôvningens senare verkningar äro längt ifran lika dessa 
omedelbara verkningar. Och om blodet under arbetet berôvas sitt 
syre, sà riktar det sig efter arbetet sà mycket mera därmed. Detta 
kommer sig därav, att andningen betydligt fôrstärkes under ôvnin- 
gen, dà forbränningarna äro stegrade. Det syre, som inträder genom 
lungorna, ersätter det, som använts fôr fôrbränningarna, och sälunda 
blir ôvningens slutresultat icke en forlust, utan ett Okat forvärv av 
detta livsämne. 


Ovningen tillfôr organismen mera syre än vad som fürbrukas 
gerom forbränningarna. ÂÀÂtminstone syntes den direkta iakttagelsen 
bevisa, att under de 6gonblick, som fülja pâ en ansträngande ôvning, 
det blod, som ena Gôgonblicket var Gverlastat med kolsyra, senare 
mättades med syre. Man kan själv iakttaga detta, om man betrak- 
tar en person, som just fôrrättat ett muskelarbete, nog stort att 
stegra hans andning. Efter upphôrandet av det andningsbesvär, som 
berodde pà kolsyreôverflüdet, visar han ett betydligt mindre behov 
av andning och en märkbar férlängsamning av andningsrôrelserna. 

Om man iakttager en person, som vilar efter ett ansträngande 
och ihällande muskelarbete, finner man, att hans andning, som till 
en bôrjan visade en stark Okning, sà smäningom âter antager sin 
vanliga rytm. Och fortsätter man iakttagelsen, ser man andnings- 
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rôrelserna bliva ännu längsammare, tills de slutligen sjunka under 


normalsiffran. 

Vid en bestigning av ôstliga Pyrenéerna har jag pà mig själv 
och pà en min fôrare gjort fôljande iakttagelser. Vid uppstignin- 
gens bürjan, innan andningen rônt inflytande av ôvningen, hade jag 
hos min fôrare funnit 14 andetag i minuten, hos mig själv 16. 
Efter 20 minuters nästan lodrätt uppstigning andades fôraren 48 
gàänger, jag 30 gânger i minuten. Men efter 6 minuters vila hade 
andningsfrekvensen hos den ene sjunkit till 10, hos den andre till 9 
i minuten. Ovningens slutresultat var alltsà en minskning av and- 
ningsbehovet, en momentan apnoea. Man vet, att den i blodet sam- 
lade syremängden medfôr andningsbehovets minskning.* 

Sälunda behôver en person, som utfôr en ôvning, ett fôrrâd 
syre. Denna gas spaltar sig pà visst sätt i de anatomiska element, 
som uppbygga organismen. Syret fôrbinder sig huvudsakligast med 
de rôda blodkropparna, vilkas färg därigenom blir rôdare, nâgot som 
tillika betyder en 6kning av deras livskraft. Detta sà att säga levan- 
de blod ästadkommer i organen en hälsosam retning, vilken gôr dem 
mera arbetsdugliga. 

Man har experimentellt bevisat, att alla organismens element 
erfara ett slags upplivning genom berüring med starkt syremättat 
blod. Genom inflytandet av en injektion av syrefürsatt blod, har 
man kunnat reta kôrtlarna till livligare utsôndring, âterställt uttrôt- 
tade muskelträdars kontraktilitet och nästan kunnat âterkalla livet 
i ett halshugget djurs hjärnceller.** 

Man fôrstär, att under inflytandet av starkt syremättat blod, 
matsmältningens kôrtlar kraftigare kunna utsôndra de fôr närings- 
medlens fürarbetande nyttiga safterna, att inälvornas kontraktila 
trâdar mera energiskt utfôra sina fôr matsmältningen sä nodvändiga 
peristaltiska rürelser, att slutligen uppsugande kärl indraga de for- 
arbetade näringsmolekylerna kraftigare i näringskanalen formedelst 
endosmosen. Pa sà sätt medfôr forvärvet av en stôrre mängd syre 
en stôrre intensitet i uppsugningsprocesserna och därmed kropps- 
massans tillvaxt. 


* Richet, Revue scientifique du 4 mai 1887, p. 725. 
** Experiment av Brown-Sequard. 
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Üvningen medfôr alltsà nyttiga resultat lika väl hos patienter, 
som üka (assimilera) für litet, som hos dem, vilka icke hava till- 
räcklig ämnesomsättning (som icke disassimilera nog). Muskelar- 
betet är i egenskap av näringsregulator lika nôdvändigt fôr tärda, 
som für ôvernärda individer. Ej heller finnes det nägot väsen, som 
icke instinktivt känt behov efter detta mäktiga, allmänna element i 
livet. 

Om man hällit en kraftig häst en längre tid 1 stallet, ser man 
den vid sitt fôrsta utträde hoppa och slà bakut. Den visar genom 
sitt muntra uppträdande en stor rôrelselust. Man säger dà, att dju- 
ret är friskt. Men denna stürre livlighet har icke blott till äandamäl 
att lägga glädjen ôver den äterfunna friheten i dagen, den àr tillika 
ett tecken pà det behov av üvning, som djuret känner. 


Samma behov tvingar menageridjuren att ständigt rôra sig i 
cirkel i sina fängelser. Vid skoltimmans slut stôrta barnen med 
hopp och larm ut pà lekgâärden; päà gatan se vi hundarna leverera 
batal;. 

Varje väsen, som länge varit i stillhet, känner behov efter 
motion, och redan detta fôrhällande bevisar kroppsôvningarnas häl- 
sosamma betydelse. 

Behovet av motion är en av de talrika drifter, som driver män- 
niskoväsendet till fôrrättandet av handlingar, som tjäna till livets 
och hälsans upprätthällande. Varje ihällande orôrlighet alstrar ett 
behov av muskelôvning, liksom à andra sidan ihällande arbete med- 
for behov av vila.* Behovet av vila kallas trôtthet. Behovet av 
kroppsôvning har intet särskilt namn, men skulle lika väl som 
hunger, tôrst o. s. v. fôrtjäna ett sädant. 

Under inflytande av für liten ôvning hopa sig i människo- 
maskinen vissa ämnen, som dagligen bort fürbrukas genom arbete, 
och verka här hämmande och stôrande. Dessa ämnen äro reserv- 





* Behovet av ôvning tilltager allt efter som temperaturen sjunker. Vid 
stark, bitande kôld känner man sig mera upplagd fôr kroppsarbete än vid 
stark hetta. I detta fall uppstär behovet efter Ovning av en instinkt, som 
driver oss att genom rôrelse alstra värme. 


268 


vävnaderna, vilkas ursprung och bestämning vi redan pävisat. Om 
fullkomlig jämvikt skall uppstä i näringen, mâste reservvävnaderna 
forbrukas allt efter som de bildas. Fôrbrukas de icke regelbundet, 
känna vi instinktivt drift till muskelverksamhet med det omedvetna 
mälet att forbränna dessa vävnader, och behovet efter arbete instäl- 
ler sig. 


Men ôverflüd av reservvävnader är icke den enda orsaken till 
rorelsebehovet. Dà brist pâ ôvning kan medfüra für stort tillta- 
gande av vissa organismens onyttiga vävnader, kan den även med- 
fôra fôrminskning av vävnader, nôdvändiga fôr hälsans jämvikt. 
Och samtidigt som man ser, hurusom overksamma människor bli 
rôda 1 ansiktet och fà en stor isterbuk, finner man, att andra âter- 
igen magra och tyna bort pà grund av brist pà rürelser. 

Sälunda gôr sig behovet av ôvning lika väl gällande hos magra 
individer, som assimilera fôr litet, som hos für feta och rüdbrusiga 
som disassimilera fôr litet. 


> 


Detta beror även pà tvà fysiologiska behov, om vilka instink- 
ten meddelar oss. Instinkten kan underrätta oss om ôverflüd av 
reservvavnader och nüdvändigheten av dessas fôrbranning. 


Den kan ocksàä hava sin orsak i en allmän fôrslappning av 
funktionerna samt i behovet av en retning, som bringar dem till 
fornyad verksamhet. 


Behovet att fôrbränna Gverflüdiga reservvävnader, nôdvandig- 
heten att tillfora organismen mera syre, bäda dessa orsaker inspirera 
instinkten till att driva varje väsen till en stegring av dess muskel- 
rôrelse. Men lydes icke denna drift, fôljes icke ôvningsbehovet, 
dà inträder tvà slags fenomen. 

Dà organismen icke tillfôres tillräcklig syremängd, och blodet 
icke nog uppfriskas, giver fôr det fürsta ej heller blodstrommen 
organen den värdefulla retning, det hälsosamma piskslag, som pig- 
gar upp deras funktion och sätter hela deras energi i verksamhet. 
Aptiten minskas, dà matsmältningsorganen icke retas, en annan 
füljd blir magens och tarmens trôghet. Musklerna fôrlora sin ret- 
barhet och svara blott längsamt pà viljans befallning; med ett ord, 
funktionerna slappas, och organismen forsvagas. 

Däà für det andra reservvävnaderna icke regelbundet fôrbrän- 
nas, anhopas de sa smäningom och orsaka pà grund av sin rikliga 
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an$amling djupt gripande hälsostôrningar. Vid sittande levnads- 
sätt är ingenting vanligare an sjukdomar, vilkas orsak ligger il 
omättlig fôrekomst av reservvävnader. Fôr knapp fettforbrukning 
medfôr fettsot, für liten forbränning av kvävehaltiga vävnader gukt. 

Dessa bâda sjukdomar äro ingalunda uteslutande ett männi- 
skosläktets gissel. Var och en kan ôvertyga sig om, att vära hus- 
djur bliva feta i brist pà ôvning. Helt säkert vet mângen ocksà, att 
han genom overksamhet kan bli giktsjuk. Lärkor, som man häl- 
lit fängslade, visa ofta i bâda fôtterna urinsura forkalkningar, som 
fullkomligt likna den, man kan iakttaga : giktsjuka människors 
leder. 

Man vet, att livet är en oupphürlig fôrbränningsprocess, och 


att livsvärmen är ett resultat av ständiga kemiska omsättningar. 


Den inandade luften avlämnar sitt syre till blodet. Detta syre ar 
den huvudsakligaste, om icke enda faktorn vid fôrbränningarna. 
Fôrbränningarna äga icke, sâäsom Lavoisier trodde, uteslutande rum 
i lungorna, utan i vävnadernas inre, i organens djup. Syret, d. v.s. 
fôrbränningsprocessens oxidationselement, mäste alltsà ständigt 
vara inom räckhäll fôr de ämnen, som skola forbrännas. Ocksà 
befordras denna gas genom blodet till de mest avlägsna delar av 
blodomloppet. 

Sà snart det genom andningen anskaffade syrefürrädet är otill- 
räckligt, bli forbränningarna längsammare och ofullständiga, säsom 
i en ugn med dâligt drag. Om elden i en ugn med däligt drag 
slocknar, är skulden därtill syrebristen, orsakad av fränvaron av luft- 
Strôm. Pà samma sätt kan i en människokropp pà visst sätt lun- 
gorna gälla som en kamin, vilken fôr syre till de fôr forbränning 
avsedda vävnaderna. Âr ôvningen otillracklig, lämnar andningen 
blodet blott en liten syremängd, och livsflammorna minska. 

Pà otillräckligt syreforräd beror den ofullkomliga oxidationen 
av de für sünderdelning avsedda vävnaderna. I brist pà tillracklig 
bränngas lämna nu t. ex. de kvävehaltiga vavnaderna, 1 stället fôr 
att normalt avge en pà syre mycket rik produkt, urinämne, urin- 
syra d. v. s. en vida syrefattigare produkt. Men urinämne är myc- 
ket lôsligt, utsôndras lätt och är nästan oskadligt für organismen. 
Urinsyran däremot är svärlôslig, passerar blott med svärighet ut- 
sondringsorganen och kan avlagras, om den bildas i üverflüd i blo- 
det. Urinen, som skulle avsändra den utât, kvarlämnar en betyd- 
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lig del i blodet, och gikt uppstär. Gikt är egentligen ingenting 
annat än en ansamling av urinsyra i blodet. Sjukdomssymptomen 
i en med denna kväveprodukt belastad organism kunna vara myc- 
ket olika. Avlagrar den sig i lederna, uppkomma ledsmärtor. Sam- 
las den 1 njurens utsôndringskanaler, uppstär s k. njursten. 

Det ligger icke inom ramen für mitt arbete att lämna en full- 
ständig fôrklaring av alla genom ofullständiga fôrbränningar upp- 
stäende sjukdomar, men jag ansäg det lämpligt att anfôra ett exem- 
pel frân patologien fôr att klargôra sjukdomars uppkomst vid bri- 
stande kroppsüvning. 


TE 


Fôr att fà en rätt uppiattning av muskelarbetets verkningar 
pà det allmänna näringsfôrloppet, är det nog att känna till de mot- 
satta verkningarna av brist pà rôrelse. Vi ha nu sett, att fôljderna 
av otillräcklig ôvning güra sig gällande i tvà riktningar: 1) omûtt- 
Hg anhopning av reservvävnader och 2) otillraäckligt syrefôrräd. 
Alla lättare eller svärare sjukdomsfall genom brist pà muskelarbete 
lâta sig tillbakafôras pàä dessa bâda väsentliga rubbningar av orga- 
nismens jämnvikt. 

Brist pà syre leder till alla livsfunktionernas fôrslappning pà 
grund av bristande retning av organens näring,; därigenom till otill- 
räcklig fôrarbetning av näringsämnena och till organismens für- 
svagning. Overskott av reservvävnader medfôr hälsostôrning till 
füljd av otillräcklig ämnesomsättning, och därmed även till närin- 
gens forlängsamning.* 

Sà stor är kroppsovningarnas betydelse für näringens regle- 
rande. Den, som vill behäâlla sin hälsa, mäste opâtingat lyda orga- 
nismens instinktiva befallning, vilken, dà organismen länge varit 
overksam, ger tillkänna dess behov av kroppsüvning, en instinkt, 
som driver varje väsen att sätta sina muskler i verksamhet. 

Men man bôr i râtt tid skänka instinkten hôrsamhet, ty behovet 
av rôrelse forsvinner snart, om man forsummar att giva vika där- 
für. Tillfredsställes det icke, sà kan det dag frän dag bliva sva- 


* Jämfôr professor Bouchards bok, Le Ralentissement de la nutrition. 
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gare. Utsträckes overksamheten sà längt, slocknar slutligen rôrel- 
seinstinkten, och kanske fôrfaller den, som läng tid levat utan 
rôrelse, till att fà en utpräglad motvilja mot muskelarbete. Under 
sädana omständigheter har den alltfôr länga trôgheten skaffat nya 
organiska fôrhällanden, vilka fôrena alla omständigheter, som alstra 
trôtthet i alla former till ett hinder fôr arbetet. 

Nu äro organen fôrslappade och kunna blott genom en pinsam 
viljeansträngning släppas lôsa ur sin trôghet. Musklerna äro styva 
och fôga retbara. Hjärtat, alltfôr sällan använt vid ôvningar, visar 
en mycket stor retbarhet, liksom alla fôrsvagade organ. Den lät- 
taste. Gvning medfôr hjärtklappning. Lungorna, nu blott vanda 
vid ett overksamt livs svaga fordringar, fôrmä sedan längre tid 
blott att bringa en liten del av sina celler i verksamhet. De ôvriga 
fôrbliva under andningen slappa och slutna. Hämatosens gebit in- 
skränkes mer och mer. 

À andra sidan blir kroppen genom overksamhet sà smäningom 
mera benägen, att vid arbete fürgiftas genom ôverflôdiga reservväv- 
nader. 

Om en fetlagd person utfôr en ansträngande ôvning, hemfaller 
hans fettvävnad genast under häftiga fôrbränningar, vilka uppträda 
sä mycket häftigare ju mera behôvlig fettvävens sônderdelning varit 
fôr organismen, och ju längre fôrbränningen varit fôrsummad. 
Dessa kolrika vävnader utveckla mycket kolsyra, och andnüd inställer 
sig med ovanlig häftighet. Om individen i stället for fettvävnad 
besitter en stor mängd kvävehaltiga reservvävnader, gôr sig and- 
nôden vanligen icke mycket kännbar, och den omedelbara trôttheten 
synes fordraglig, men den efterfoljande trôttheten blir i detta fall 
sà mycket mera kännbar. Vi hava redan behandlat och klarlagt 
samtliga de rubbningar, som bero pâ en anhopning av kvävehaltigt 
avfall, och ha funnit, att stelheten stàr i direkt fôrhâllande till dessa 
avfall. IT enlighet därmed är den efterfôljande trôttheten framfôr 
allt att frukta, dà en pä kvävereserver rik person âter tvingar sig 
till kroppsüvningar, och denna trôtthet kan utlôsa ett giktanfall, 
sammanhängande med ett verkligt genombrott av urinavfall. 

Pä sà sätt kan ôvningen efter alltfôr lâäng overksamhet bliva 
en verklig plâga i stället fôr ett behag. Den person, som vant sig 
av med arbete, vet, att sà snart han âter rôr pà sig, fôrestär honom 
ett mycket oangenämt intryck. Han fruktar trôttheten.’ PA sa 
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sätt befinner han sig i ett ‘’circulus vitiosus”, ur vilken han icke 
kan befria sig. Han fôrmär ingenting längre, emedan hans organ, 
oôfverlastade av reservvävnader, gôra arbetet plâgsamt, och ju mera 
han giver efter für overksamheten, desto mera anhopa sig dessa 
reservvävnader. Om han icke har mod att bära den oundvikliga 
smärta, som varje kroppsôvning i bôrjan âstadkommer, blir han fast 
i overksamhet, i vilken fôrkänslan av trôtthetens obehag allt mera 
fixerar honom. Hans tillständ fôrsämras, han hemfaller oundvikli- 
gen till ett av de utpräglade tillständen, ôverskott pà reservvävnader 
eller en organismens fattigdom och livsfunktionernas fôrslappning. 

Sälunda är behovet av Gvning gemensamt fôr olika organiska 
forhällanden, fôr diametralt motsatta organiska tillständ. 

Alla arbetets allmänna verkningar sträva att âstadkomma full- 
komlig jämvikt mellan alla funktioner, d. v. s. hälsa. Helt enkelt 
genom organens anpassning efter muskelôvningens mängfaldiga be- 
hov, kunna rubbningar i näringen fôrsvinna. Pà grund av sin 


regelbundna verksamhet blir människomaskinen dugligare att funk- | 


tionera val och ernâr den fôr arbetets utforande mest lämpliga kon- 
stitutionen. Men denna konstitution är samtidigt den lämpligaste 
fôr alla livsprocesser. 

Pà sà sätt är muskelverksamheten vid alla näringsstorningar 
hälsosam, och kroppsüvningar äro en nôdvändighet für alla. 

Men det skulle vara ologiskt att härav sluta, att en Gvning 
utan hänsyn till form eller arbetsdosis vore lika nyttig für alla. Om 
muskelrôrelserna, à ena sidan ha allmänna och identiska verkningar 
fôr alla individer, sà ha à andra sidan de olika Gvningar, som vi 
mônstra i denna boks fjärde del, var och en sin särskilda verkan. 

Jag kan här icke ingà pä enskildheterna vid deras användning. 
Jag fôrbehâller mig det ingäende studiet av Kroppsüvningarnas 
terapi für en särskild bok. Det är nog att i slutet av detta kapitel 
erinra om, huru den till form och dosis olika ôvningens verkningar 
kunna bli olika. Vi hava sett, att arbetet utôvar tvà motsatta in- 
flytanden pà näringen. Det ôkar organismens inkomster, liksom dess 
fôrluster. Arbetets hygien bestär väsentligen i att bringa de bäda 
motsatta resultaten i jämvikt. Men omständigheterna vid ôvningen 
kunna medfôra än det ena än det andra resultatet. Och det àr 
môijligt att med hjälp av muskelarbetet allt efter behag uppnà en 
minskning eller en ükning av kroppsvikten. 
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Ett exempel, som jag hämtar frân doktor Worthingtons arbete 
om fetma, skall vara nog fôr att visa, att arbetet allt efter använd- 
ningen kan medfôra fullkomligt motsatta resultat. I kanalen mel- 
lan Alforth och Château Thierry drogo frân strandvägen tvà häst- 
spann vardera ett skepp. Det ena spannet drog motstrôms och : 
skritt, det andra nedfôr strômmen, men i trav. Für varje spann 
var resan en hel dags arbete. I betraktande av den pà 24 timmar 
alstrade arbetsmängden fôrrättade de hästar, som drogo motstrôms, 
en stor summa kilogrammeter, dà de utfôrde en boxering av samma 
längd men motstrôms. De hästar, som drogo nedfôr strômmen, 
hade ett lättare lass och deras bogsering var lika lâäng som den fôrra. 
Men trots de lika bôrdorna medfôrde hastigheten av deras gângart 
ett alldeles olika resultat for dem. De hästar, som fôrrättade sitt 
arbete i trav, avmagrade, de som utfôrde det i skritt ükade i vikt. 


18 — Kroppsüvningarnas fysiologi. 


Kap. 2. 


Ovningar, som utveckla brüstet. 


Syrets betydelse i näringsprocessen — Fôrdelar av att äga ett väl utvecklat 
brôst — Huru detta resultat kan uppnâs genom ôvning — Âsikter härut- 
innan. Varfôr jag bekämpar dem — Den mekanism, genom vilken jungan 
utvecklas — Andningsrôürelsens omfäng — Lungcellernas aktivering — And- 
ningsbehovets stegring — Bergsbornas brôst — Üvningar, som medfôra 
’lufthunger” — OÜvningar, ägnade att utveckla brôstet — Oväntade resultat: 
Benôvningarnas fôreträde framfôr armüvningarna — Lôüpningen och hopp- 
andet med hoppband. 


Pà brôstomfänget beror den mängd luft, organismen vid varje 
andetag kan upptaga. Nu ha vi i fôregäende kapitel funnit, att 
upptagandet av en stor mängd syre är kroppsôvningens värdefulla- 
ste resultat. 

Det är därfor av stor vikt att ha reda pà de fôrhällanden, 
under vilka muskelarbetet är 1 ständ att fôrstora volymen av det 
hälrum, där lungorna äro inlagrade. 

Vid en fôrsta anblick kan man vara bôjd fôr att anse de Ovnin- 
gar, som de üvre extremiteterna utfôra, med tillhjälp av skulder- och 
bälmusklerna, vara de mest ägnade att utvidga revbenen, och arm- 
ôvningarna anses verkligen även särskilt ägnade att stärka pati- 
entens andningsorgan. 

Fôr att pävisa felaktigheten i denna äskädning, ar det nog att 
anfôra ett mycket samvetsgrant arbete av Demény,* och att fôrse 
detsamma med nägra anmärkningar. 

D Vi hava konstaterat Sägér Mortattarenctulledette 
arbete, ’att det finns kroppshällningar, som i olika hôg grad be- 
fordra brôstkorgens utvidgning. 


* Georges Demény. De l'éducation physique. 
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De hâällningar, i vilka skulderbladen genom kontraktion av 
rhomboideerna, trapetsius och de stora ryggmusklerna fôras tillbaka 
och fixeras och tjäna säsom stôd für de muskler, som hôja revhenen, 
dessa hâllningar, vars typ är soldatens sà kallade strama hâällning, 
givakt-ställningen med indragen buk — tvinga uppenbarligen brôst- 
korgen till en utvidgning. 

Ân vidare bidrager en mättlig armfôring bakât, armlyftning àt 
sidan, sträckningar framât, hävningar säväl som den passiva häng- 
ningen i armarna till att môjligast utvidga revbenen och att giva 
revbensdelarnas leder en rôrlighet, som müjliggür stora andnings- 
rôrelser, och som motsätter sig brôstkorgens fixation.” 

Dessa slutsatser fôlja pà intressanta iakttagelser üver de musk- 
ler, som spela en roll vid de intagna hällningarna, och fôrfattaren 
bevisar otvivelaktigt, att det är andningsmusklerna, som fôrratta 


- arbetet. 


Deras bäda ändar avlägsnas frân varandra vid dessa hällningar, 
och muskelspänningen sôker att bringa revbenens rôrliga punkter 
närmare skulderbladens, nyckelbenens och humeri fasta. 


Deménys slutsats leder nu dithän, att vid dessa hällningar mera 
luft mâste inträda i lungorna än i vilotillständ. Det är nu visser- 
higen riktigt, att brostkorgen utvidgas i hôg grad vid dessa kropps- 
hällningar, men fôrfattaren motsäger sig sjalv, dà han anmärker, att 
tendensen till en uttôümning, som uppstär i brostkorgen, drager buk- 
inalvorna mot brôüstkaviteten, varigenom mellangärdet tränges uppât. 


Om man alltsà undersôker den respiratoriska fôrdelen av denna 
Ovning, sà finner man, att den inskränker sig till att anstränga samt- 
liga vid inandningen verksamma muskler med undantag av mellan- 
gürdet, som kvarstär i utandningsställning, dà det lâter sig trängas 
uppât av bukinälvorna. Om man nu vill gôra sig besväret att med 
händerna i byxfickorna taga ett djupt andetag, kan man lätt hôja 
revbenen till de yttersta gränserna fôr deras rôrlighet, och man 
märker dessutom, att mellangärdet deltager i rôrelsen och trycker 
bukinälvorna nedät samt själv av desamma lâter sig tryckas upp- 
ât mot lungorna. PA sà sätt fôrstoras brôstets lodräta genomskär- 
ning, under det att denna fôrut i det andra exemplet genom in- 
alvornas dragning fôrminskades. PA det stora hela skall man finna, 
att de mest skarpsinniga turnställningar icke kunma fà sà mycket 
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att gora med andningsvolymens 6kning som djupandningen i full- 
komlig vila. 

Härav fôljer, att den büsta gymnastik für brôstets vidgning är 
den, som tvingar individen till de djupaste andetagen. 

Innan jag vidare utvecklar dessa tankar, mâste jag här skilja 
pä den mekanism, fürmedelst vilken en momentan och ôvergäende 
brôstkorgsutvidgning pà kort tid kan Astadkomma en kvarstäende 
forstoring av omfänget. Men framfôr allt bôr betonas, att andnin- 
gen icke har näâgon fôrdel av, att det yttre brôstomfängets storlek 
ôkas, om brôstvolymen samtidigt bibehâller en ringa utrymmes- 
formäga. Det gäller att uttänja den inre brüstvolymen, om man 
vill Gka människans andningsfürmäga. 

Det finns i verkligheten blott ett medel att ôka denna. Man 
mâste forstora volymen av dess innehäll, d. v. s. lungorna. 

Det skulle vara alldeles gagnlôst att bygga pà inandningsmusk- 


lernas kraîft, revbensledernas lämpliga ställning o. s. v., om icke. 


lungvolymen tilltoge, samtidigt som brôstomfänget vidgas. 

Om lungan blir svagare och de hôüjda revbenen intryckta, mâste 
sà smäningom den mest välvda brôstkorg bli platt och insjunken. 
Tomrum i brôstkorgen är ofôrenligt med en hôjd revbenshälining, 
och vad man än füretager sig, sà sjunker dock ett tomt brôst till- 
baka till utandningsställningen. 

Detta se vi dagligen efter en pleurit, om lungan, inskränkt 
genom svälbildningar, icke längre är i ständ att âter antaga sin nor- 
mala volym, utan skrumpnar samman till att icke utfylla mer än 
hälften eller tredjedelen av dess tidigare omfäng. Inandningskraften 
mâ nu vara huru stor som helst och revbenslederna aldrig sà fôr- 
delaktiga, revbenen kunna dock icke hôja sig, emedan intet tom- 
rum finnes 1 brôsthälan. 


Om brôstkorgen befinner sig i vila, bestämmer dess innehäll 


storleken av det yttre omfänget. 

Vill man utveckla brôstet, skall man icke fôrsôka utvidga rev- 
benen, utan blott bemüda sig att fylla alla lungceller med luft. Dit- 
hän kan man icke komma genom nâgot mekaniskt medel. De mest 
vetenskapliga kombinationer av muskelôvningar lämna blott ett 
ofullständigt resultat, om de icke füljas av en medveten eller instink- 
tiv inandningsrôrelse.. ts 

Deménys fôrsôk bevisar, att de av honom anfôrda gymnastik- 
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ôvningarna äro mycket verksamma fôr att uttänja revbenen. Men 
de bevisa även, att den stôrsta uttänjning av revhbenen icke àr nog 
für att giva lungan dess stôrsta uttänjning. I det Ggonblick, när 
revhenen lyft sig, mellangärdet trängts upp mot brôstet och in- 
älvorna skjutas uppât, fôrlorar andningsfältet alltsà i djup, vad det 
vunnit i Ovriga dimensioner. Brôstkorgens momentana utvidgning 
kan under inandningen âstadkommas genom en energisk kontrak- 
tion av inandningsmusklerna, men dess definitiva fôrstoring, d. v. s. 
den, som kvarbliver i vilotillständet, kan blott ernäs genom fôrsto- 
ring av lungan. 

Huru kunna nu lungorna erhälla ett stôrre omfäng genom turn- 
Ovningar? Jo genom en i fysiologien välbekant mekanism, genom 
utveckling av vissa, vanligen overksamma celler i lungan, vilka blott 
träda i spel vid djupandningen. Utvecklingen av lungcellerna är 
stôrre, ju stôrre den i brôsthälan infôrda luftmassan är. Den genom 
ett kraftigt andetag i lungorna insugna atmosfäriska gasen sôker 
sig plats i de mest avlägsna vinklar och uppblâser cellerna även i 
sädana delar, som vanligen ej deltaga i andningen. 

Fôljden av en ofta upprepad djupandning är en cellulär für- 
storing av lungvolymen. Det är vanligen overksamma celler, som 
ditintills blott hällits i reserv for ükat andningsbehov, som träda i 
verksamhet, d. v. s. avplattade och nästan med varandra samman- 
klibbade celler, vilka släppa luften in i sina hâlrum, som annars icke 
pläga fyllas vid de vanliga andetagen. 

Upprepas djupinandningen ofta, mâste de celler, vars verksam- 
het hitintills blott varit tillfälliga, slutligen regelbundet utvidgas och 
forbindas med de vanliga andningsrôrelserna. De fürändra da enligt 
den redan päpekade satsen om organens anspassning efter funk- 
tionen ofta lungan i dess helhet. PA sà sätt resulterar djupandnin- 
gen i en fôrändring av vissa lunggebits byggnad, gürande dem mera 
funktionsdugliga. Under inflytande av ovanligt stort arbete ükas de 
smä bläsornas utvidgningskraft, och de erhâlla mera luft. De erhälla 
även mera blod. Deras kapillärer bliva mjukare och näringen full- 
komligare. De fà slutligen en mindre underordnad roll i organet 
och intaga stôrre rum. 

Sà kan det regelbundna funktionerandet av ett stort antal cel- 
ler, som fôrr voro overksamma, hastigt fôrstora lungvolymen. 

Om vi vidare fülja kedjan av de vid djupandningen ästad- 
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komna forändringarna, finna vi, att lungan mäste uttänja brüstväg- 
garna fôr att skaffa sig en i fôrhâllande till dess stôrre volym till- 
räcklig plats. En intim fysiologisk solidaritet finnes mellan brôst- 
hälans väggar och dess innehäll. Dessa väggar äro mycket rôrliga 
och anpassa sig genom en mer eller mindre hôjd ställning städse 
efter den stôrre eller mindre lungvolymen. Om man betraktar per- 
soner i viloläge och i mellanläge mellan in- och utandning, sâ kan 
man iakttaga, att hos dem, vilkas lungor äro starkt utvecklade, rev- 
benen behälla en hällning, liknande inspirationsställningen. Brôstet 
är välvt. Hos dem, vars lungor äro smä, sträva revbensbägarna att 
genast sjunka och att antaga exspirationsställning. Brôstet synes 
platt. Sälunda kan man uppskatta den stôrre eller mindre utveck- 
lingen av lungan, detta inre organ, med hjälp av yttre mätt, det 
mä nu vara medelst ett mâtthband eller ännu bâttre med hjälp av 
Deménys skarpsinniga apparat. 


Sammanfatta vi det sagda, skola vi finna, att man fôr att vidga 


brôstet och fôr att undgà sädana bildningsfel som en platt brôstkorg, 
icke direkt behôver inrikta sig pà brôstmusklerna, utan helt enkelt 
mâste framkalla sà kraftiga andetag som mojligt. 

Nu finnes tv metoder für att stegra andningen. Den ena 
bestär i att medvetet fürstora alla brôstets diametrar. Detta àr 
ett medel, som faller pà hemgymnastikens omräde. Man har i hôg 
grad prisat densamma och den torde ocksà kunna medfôra godt re- 
sultat. Men den andra faller omedelbart inom ramen fôr vär forsk- 
ning. Den bestär i att fôrstärka andningsverksamheten. 


IT. 


Värt problem har nu blivit klart och tydligt begränsat. Det 
gäller, när man vill utveckla brôstet, att känna till de oôvningar, 
som mest äro ägnade att framkalla en füljd av omfängsrika ande- 
tag. Andningsdjupet och frekvensen stà direkt fôrhällande till 
andningsbehovet, och vi veta, att detta behov är intensivare ju 
stürre det pâ en viss tid fôrrättade muskelarbetet àr. 

Alltsà äro de ôvningar, som nüdvändiggôra, en stegring av 
lungverksamheten, mest ägnade att fôrstora brôstkorgens volym. 
Vi veta, att en anhopning av arbete framfôr allt finnes vid kraft- 
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och hastighetsôvningarna. ÜOvningens mekanism, dess utforande 
med de olika musklerna äro blott sekundära fôrhällanden für erhäl- 
lande av det ôkade resultatet. Blott fôrutsatt, att mycket kraîft an- 
vändes pà kort tid, spelar det fôga roll, huruledes muskelkraften sat- 
tes à verksamhet. Det är likgiltigt, om üvningarna äro mycket läng- 
samma, blott var och en av dem representerar ett stort antal and- 
ningar, eller om de äro hastiga, blott var och en fordrar en mätt- 
lig ansträngning. Det kommer blott an pà, om summan av det 
genom de mer eller mindre talrika rôrelserna alstrade arbetet under 
en kort tid är mycket stort. 

- Nu är emellertid den arbetsmängd, som en muskelgrupp kan 
alstra À en viss tid, beroende av dess kraîft. Det finnes muskelgrup- 
per, som äro for svaga att pä kort tid kunna alstra mycket arbete. 
En arm skulle kunna giva ut sin kraft, utan att resultatet av det 
vid arbetstidens slut alstrade arbetet representerade nägon stôrre 
summa kilogrammeter. Ocksà skall man, vilken üvningsform det 
än gäller, sà länge blott en enda arm arbetar, städse kunna finna, 
att andningen icke märkbart stegras. Ovningen leder till lokal ut- 
trôttning, innan andnigsbehovet tilltager i intensitet. T. o. m. ett 
arbete med bâda armarna representerar efter en viss tid icke alltid 
tillracklig arbetsmängd fôr att framkalla djupare andetag. 

I allmänhet framalstra ôvningar med benen stôrre arbetsmängd 
än de med armarna. Overkroppens muskler kunna endast med ytter- 
sta svârighet utfôra en kraftutgift, vilken om den utfôrdes av de 
undre extremiteterna, icke skulle ästadkomma nägon ansträngning. 
Vem som helst tillryggalägger lätt till fots 500 meter pà 5 minuter. 
Men vilken gymnast skulle pà samma tid kunna tillryggalägga sträc- 
kan med armarnas hjälp pà t. ex. en spänd lina? Rent mekaniskt 
skulle arbetet dock vara detsamma: lika läng fôrflyttning av samma 
tyngd i samma horisontala riktning. | 

Man bôr alltsä icke tänka pà armens muskler, om man vill 
utvidga brôstet. Muskelôvningen kan blott genom en medelbar in- 
verkan ästadkomma brôstkorgens utvidgning och ingalunda genom 
en omedelbar ükning av den arbetande muskelns volym. Den arbe- 
tande muskeln blir visserligen i regeln kraftigare, emedan dess nä- 
ring blr livligare. Men brôstkorgen utvidgar sig blott, om den 
med kolsyra ôverlastade blodmängden, fordrar en stôrre luftmängd 
for att syrsättas. 
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Det är blott det mera hotande andningsbehovet, d. v. s. ”luft- 
hungern”, som ästadkommer den instinktiva rôrelse, genom vilken 
revbenen hôja sig fôr att suga in en stôrre mängd atmosfäriskt flu- 
dium i brôsthâälan. 


Den für längt drivna lufthungern medfôr andningsnôd, som icke 
är nägot annat än organens vanmäktiga kamp, dà de forgäves sôka 
tillfredsställa detta behov. Om andningsbesvären äro mâttliga, 
ästadkomma de mycket djupa andetag, men äro de für stora, :bli 
andetagen korta och hastiga. 


Sälunda har ingen 6vning nägon som helst inverkan pà brôstets 
utvidgning, om den fôranleder für stora andningsbesvär. 


Fôr att sammanfatta det sagda, är den mest fôrdelaktiga meto- 
den fôr brôstets utvidgande och lungans utveckling utfôrandet av 
ovningar, vilka üka andningsbehovet, utan att stegra det till sà hôg 
grad som omâttlig andnüd. 


Overgà vi frân den fysiologiska fôrklaringen till fakta, se vi 
att praktiken besannar vàr teori pâ ett i ôgonen fallande sätt. 


Kraftôvningarna fôra hastigt till brôstkorgens utvidgning. 
Pà samma sätt fôrhâller det sig med hastighetsovningarna, men 
dessa fordra en stor energi av rôrelserna. Ingen ôvning, om icke 
môjligen brottningen, utvecklar brôstet sà hastigt som lôpningen. 

Bergsbor visa sig i allmänhet ha en stor brôstvidd, och säsom 
särskilt exempel härpà kan man anfôra det ovanliga brostomfänget 
hos indianerna i Kordillernas och Andernas bergstrakter. Denna 
ovanliga utveckling av brôsthälan hos bergsborna beror pà tvà :ï 
samma riktning verksamma orsaker: vanan att klättra uppfôr branta 
hôjder, och vistelse pà hôgt belägna platser, där luften är fôrtun- 
nad. Den dagliga vandringen uppfôr branta bergsstigar fordrar 
en stor arbetsprestation och tvingar därmed till stark andningsverk- 
samhet. Andningen i tunn luft tvingar människan att andas djupt 
fôr att genom en stôrre volym inandad luft erhälla tillräckligt med 
syre. 

Sängare lyckas utan annan ôvning än sängen utveckla sitt brôst 
och fà en kraftig andning och anmärkningsvärd fôrstoring av brô- 
stets dimensioner. 

Talrika iakttagelser bevisa, att det är tillräckligt att dagligen 
gôra ett visst antal djupa andetag fôr att man redan efter fôrhäl- 
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Jandesvis kort tid skall märka tvà till tre cm. utvidgning av brôst- 
omfänget. 

Vill man uppnà ett liknande resultat genom muskel6vning, har 
man att välja det slags arbete, som är ägnat att stegra andhämt- 
ningens intensitet, d. v. s. vningar, som bringa mäktiga muskel- 
grupper i gäng. Man kan pà sà sâtt, utan att känna trôtthet, alstra 
en stor arbetssumma pà kort tid Benen kunna utfôra tre gänger 
sà mycket arbete som armarna, innan de bli trôtta. De undre extre-: 
miteterna ägna sig bättre än armarna für alstrandet av ett med den 
utgivna kraîften proportionellt andningsbehov. 

Det är alltsà ett misstag att vanta en utveckling av brôstkorgen 
genom turnredskap fôr hängande eller stôdjande rôrelser. Tra- 
petsen, ringarna och barren uträtta for andningen mindre än lôp- 
ningen. Ovningarna stärka musklerna och benen i den arbetande 
delen, men de üka blott fôga den främre, transversella brôstgenom- 
skärningen. 

Personer, som arbeta mycket med armarna, visa nästan alltid 
en kroppsform, som vid fôrsta anblicken faller i ôgonen. De hava 
mângen gäng breda skuldror. Men om blott armarna deltagit i 
arbetet utan bâlmusklernas hjälp, märker man, att det blott sken- 
bara brôstomfänget mera beror pà en stor utveckling av skuldrorna 
än pà revbenens utvidgning. 

Man befinner sig alltsä pä felaktig väg, om man sôker efter 
alltfôr skarpsinniga medel fôr att utveckla brôüstet. Detta, mer än 
alla andra värdefulla resultat uppnäs, utan nägon komplicerad appa- 
rat, ch utan nägot svärare fôrfaringstätt. Om näâgon frâgar mig, 
vilket râd som i detta fall bôr givas en patient, sä lyder mitt enkla 
svar: Har en ung man eller kvinna intryckt brôst och sänkta rev- 
ben, ordinerar man, om det är en pojke, lôpningslekar, och om det 
är en flicka, helt enkelt t. ex. hoppning med hoppband. 


Kap. 3. 


Ovningens lokala verkningar. 


Verkningar i omgivningen; musklernas tryck pä kärlen; därpä beroende 
strômningshastighet hos blodet — Fettets fôrsvinande genom ôvning — 
Muskelspänningens skadliga verkningar; trycket pâ inre organ. — Ansträng- 
ningens faror; Arbetets inverkan pâ musklerna — Nyttiga verkningar; Mus- 
kelmassans Gkning — Skadliga verkningar; organets fôrsvagning genom fôr 
mycket arbete — Muskelbristningar — Muskeltrâädarnas tendens att fôrkor- 


tas — Turnarens halvbôjda arm — Muskelskrumpningens faror — Huru. 


en illa ledd ôvning kan fôrorsaka ryggradskrôkning. 


Muskelarbetet har tvà slags lokala verkningar. Den ena sträc- 
ker sig till själva musklerna, till de ben, det sätter 1 rôrelse och 
de leder, som bilda rürelsens centrum. Den andra gôr sitt infly- 
tande gällande pà hela det gebit, inom vilket rôrelserna äga rum 
och även pà organ, som icke taga nâgon del i rürelsen. Vi skola 
nu var für sig studera muskelkontraktionens omedelbara verkningar, 
samt dess verkningar i omgivningen. 


Huvudverkningarna i omgivningen av de delar, som äro säte for 
upprepade muskelrürelser, kunna hänfôras till de pressningar, mus- 
keln utôvar pà omgivningen, dà den fürkortas och fortjockas. Denna 
pressning kan güra sig gällande pà kärl, som innehälla vätska eller 
pà andra kroppsdelar, säsom inälvor, och de sälunda utovade press- 
ningarna kunna üverfôras till mera avlägsna delar. Härav kunna 
verkningar härledas, som ingalunda bliva lokaliserade, och vilka 
utgüra sambandet mellan ôvningens lokala och allmänna verknin- 
gar. Sà t. ex. formä bukmusklernas kontraktion influera pà mat- 
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smältningsfunktionerna, i det de päskynda näringsamnenas passage 
genom inälvorna. En ôvning, som sätter bukmusklerna i gâäng, 
befordrar defäkationen och motarbetar sälunda fôrstoppningen. 

Dessutom kan det tryck, musklerna utôva pà kapillärerna, giva 
blodomloppet ett starkare, till hjärtat fortlett tryck, liksom ett med 
vatten fyllt kautschuckrôr ôverfôr trycket till den elastiska behäl- 
lare, med vilket rôret kommuniserar. Pa detta sätt kan en muskels 
kontraktion utôva inflytande pà blodomloppet i dess helhet. Man 
vet, att blodets stockning i orôrliga lemmar kan fôrorsaka svull- 
nad och üdem. Man vet ocksä, att dessa delar under muskelkon- 
traktionens inflytande âterfà sin normala gestalt och mekaniskt pä- 
skynda blodomloppet i kärlen. Für ôvrigt äro muskelspänningens 
verkningar pà de närbelägna delarna dock ej alltid nyttiga och 
hälsosamma. Kontraktionen kan, om den üverdrives, medfôra skador. 
Det händer sälunda att en omâttlig anspänning av bukmusklerna 
kan medfôra t. ex. bräck. 

Till fôljd av mycket ansträngande muskelspänningar kunna 
vidare svära olycksfall fôrekomma. En anstämning betingas genom 
en pressning av den luftfyllda lungan, pà vilken revbenen sôka stôdje- 
punkt. En energisk pressning proportionell till muskelarbetets inten- 
sitet, gôr sig under ansträngningen gällande pà brôstets stora kärl 
och även pà hjartat. Det kan nu hända, att det pà kärlen utôvade 
trycket blir fôr stort for att tillâta blodet i lungan eller hjärnan 
att strômma tillbaka, sà att sônderslitningar av dessa kärl och där- 
av fôljande blodutgjutningar i lungan eller hjärnan kunna upp- 
komma. Man har funnit sônderslitningar i de stora venerna vid 
häftiga anstrangningar. Î sistnämnda fall intrader en blodutgjut- 
ning i ryggmärgen och en paraplegi, d. v. s. en forlamning av de 
under skadan befintliga kroppsdelarna. Man ser emellanât, att en 
vagnshäst efter en häftig dragning stôrtar, fôrlamad i bakdelen. 
Till f6ljd av en alltfôr stor ansträngning har djuret icke, säsom 
vanligen pästäs, brutit ryggen, utan ett av ryggmärgens kärl har 
brustit samt orsakat fôrlamningen. 

Man har till och med iakttagit fall av hjärtbristning genom 
häftig ansträngning. En arbetare i Bordeaux hade slagit vad om, 
att han ensam skulle lyfta ett fullt fat. Till fôljd av den ôvermänsk- 
liga ansträngning, som han gjorde für att lyfta den oerhôürda tyng- 
den, brast hjärtat, och düden inträdde oôgonblickligen. 
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Dessa mekaniska verkningar stä, säsom jag till en bôrjan 
framhävde, pà gränsen mellan de lokala och allmänna fenomenen. 
Vi skola nu betrakta dem, som inkränka sig till själva sätet für 
muskelôvningen. 


Es 


Muskelkontraktionen kan vara nyttig, men kan ocksàä giva an- 
ledning till olycksfall och andra likartade skador. Bland de skad- 
liga fôljderna av arbetet finns det sädana, som äro oundvikliga. 
Andra inställa sig blott tillfalligtvis, det mà nu vara efter en für- 
seelse vid arbetets utfôrande eller genom bristande motständskraft 
hos organen. 

Man har iakttagit talrika fall av muskelbristning under fôrrät- 
tande av muskelarbete. Dessa bristningar inträda alltid, dà en 
muskelträd anspänner sig med stôrre energi än dess motständskraft 
tillâter; ofta bero de pà en illa koordinerad rürelse. Exempelvis om 
en muskel användes enbart fôr en rürelse, vars utforande fordrar 
en hel muskelgrupp. Muskeln sônderslites som ett stycke, vilket är 
fôr svagt fôr att hälla motständ mot en fôr tung vikt. Eller kan 
koordinationsfelet bero därpà, att man alltfôr plôtsligt fôrsätter den 
del, som skall rubbas, genom ett häftigt ryck frân orôrlighet till 
rôrlighet, utan att pà fôrhand sôka inleda rürelsearbetet. Pä sà satt 
bli oforutsedda rôrelser, dà de utfôras med für stor energi eller 
hastighet ofta orsak till muskelbristningar. 

Mângen gâng fôrkortar en oskicklig sammandragning muskeln 
just i det ôgonblick, dà en mekanisk orsak strävar att uttänja dess 
trädar. Utsatt für dessa bäda motsatta krafter kan muskeln icke 
motstà, utan brister. Jag har att tacka min vän d:r Lemaistre fôr 
iakttagelsen av ett fall, där en ung man vid turnen sünderslet en stor 
del av brôstmuskeln. 

Huru mycket intresse sädana olycksfall vid Gvningarna an 
kunna erbjuda für läkaren, sâ fôrtjäna de dock här ingen längre 
behandling, ty deras mekanism är lätt att fôrstà, och deras fôre- 
komst rent tillfällig. Vi ôvergà därfôr till andra fôrhällanden, som 
äro nära fôrknippade med muskelspänningens fysiologiska akt och 
oundvikliga fôljder av arbetet. 
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Till de mest pâfallande fôljderna av muskelarbetet hôr fôr- 
ändringen av muskeln själv. Muskeln tilltager 1 volym och füôr- 
ändrar samtidigt sin struktur. Den fôrlorar det fett, som genom- 
vävde dess trâdar och strävar att blott behälla de fôr densamma 
specifika ämnena. Muskelträdarna, vars fasthet är stôrre än de van- 
ligare vävnadernas, fôrläna hela den arbetande regionen en karak- 
teristisk hârdhet. Fettet i närbelägna delar fôrbrännes âven genom 
arbetet. Âven det, som utgôr en väsentlig del av organet. Den 
cellvävnad, i vilken muskeln pà visst sätt är inlagrad, fôrbrännes 
fôr att nära fôrbränningarna, och hela trakten undergär en formfor- 
ändring, kännetecknad av fôrstoring och härdhet. Musklerna fram- 
träda. Man kan pâ sà sätt vid fôrsta anblicken av en person, som 
ägnar sig ât en ansträngande ôvning eller ett mycket arbetsamt yrke 
se, till vilka kroppsdelar hans muskelarbete refererar sig. 

Musklernas tillväxt under ôvningens inflytande är att fôrklara 
genom den aktiva blodcirkulationen under anspänningen. Dà en 
lem arbetar, strômmar blodet till pa grund av en mycket svärfor- 
klarlig fysiologisk kraft, vars verkan är märkbar i alla arbetande 
organ och funktionerande element. Den rôrelse, genom vilken blodet 
under arbetet drages till muskeln, har till ändamäl att skaffa de fôr 
forbränningarna erforderliga ämnena. Egentligen kan muskeln icke 
alstra nägot arbete utan värmealstring. Men skall den uppvärmas, 
kan detta blott ske pà bekostnad av vissa kolvätehaltiga element, 
som blodet tillfôr den. I brist pà tillräcklig tillforsel mâste den 
forbränna sig själv. 

Sälunda finner man, att en muskel under organisk utmattning 
fôortäres genom arbetet, emedan den utarmade konstitutionen dà 
icke tillfôr den ett pà bränslematerial tillräckligt rikt blod. Tack 
vare tillfürsel av tillräckligt brännmaterial genom blodet, fürbrukar 
muskeln icke sig själv, ätminstone ej sà länge anspänningen icke 
ôverdrives eller fortsättes fôr linge. Men i händelse av ihällande 
ôverarbete mäste muskeln slutligen fôrtära sig själv, vilket man 
kan iakttaga hos vissa yrkeslôpare, vilkas ben till füljd av miss- 
bruk pä visst sätt uttorka Genom üverarbete fôrbränner muskeln 


286 


sig själv, eftersom blodet icke skaffar den tillräckligt brännmaterial, 
pa Samma sätt som ugnen fôrst fôrbränner veden, med vilken man 
upphettar den, men vid fôr stark eldning fôrbränner sig själv. 

Muskeln drager alla de inom dess räckvidd befintliga delarna 
med 1 forbränningen. Pà sà sätt fôrsvinner fôrst det omgivande 
fettet, sà kan den hôgra armen, om den ensamt arbetar, fôrlora 
hela sin fettvävnad och visa en mycket kraftig muskelrelief, under 
det att den vänstra armen, som fôrblivit overksam, behäller .sin 
genom fettinfiltration runda form. Arbetet bürjar alltsä, bortsett 
frâän dess allmänna inverkningar pä näringen, ocksà att omgestalta 
den organiserade byggnaden av den trakt, som mest ôvas. Därfôr 
ar det ur estetisk synpunkt sett synnerligen viktigt att lâta alla 
kroppsdelar arbeta lika, om man vill fürebygga pâäfallande oregel- 
bundenheter i gestalten. 

Okningen av muskelvolymen lâter sig lätt fôrklaras. Anspän- 
ningen drager till muskeln en stôrre blodmängd, vilken även efter 
arbetets upphôrande stannar i densamma. Blodtillfiüdet fôrorsakar 
en kraftig näring genom de ämnen, som sà att säga genomskülja 
muskelträdarna och där avge sina näringselement. 

Men ôkningen av volymen är icke den enda muskelfôrändring, 
man iakttager efter arbetet. Man kan ocksà iakttaga en for den 
utfôrda rôrelsen särskilt karaktäristisk formforandring. Detta àr ett 
länge känt resultat av arbetet, ty det stâr i nära fôrbindelse med 
de formfôrändringar, man iakttagit som nackdelar vid vissa ôvnin- 
gar. En muskel, vars verksamhet ständigt üverväger andra musk- 
lers, med andra ord, en muskel, som spänner sig oftare än dess an- 
tagonist, blir slutligen till en viss grad fürkortad. Om t. ex. en 
bôjmuskel bôjer bäda ändarna ofta intill varandra, utan att dess 
kontraktion utjämnas genom lika täta och energiska spänningar av 
sträckaren, bibehäâlla dess trâdar slutligen den sà ofta upprepade 
sammandragna formen, och muskeln forkortas. 

Hos turnare fôrekommer ofta denna halvkontraktion av trä- 
darna som en füljd av üverdrift av vissa ôvningar. Den turnare, 
som t. ex. ofta büjer underarmen mot ôverarmen, fär en omättlig 
utveckling av sin biceps. Denna muskel fôrkortas i samma grad 
som den fürtjockas. Sträckningen fôrhindras till sitt normala om- 
fäng. Han fàr ej längre underarmen i rät linje med ôverarmen. 
Denna deformitet, som visserligen i det anfôrda fallet icke àr stor, 
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kan dock verka stôrande, om den träffar vissa kroppsdelar, vilkas 
regelbundna riktning betingar harmoni och elegans i hällningens 
linjer. Antaga vi t. ex., att en für trapetsovningar speciellt in- 
tresserad person for ofta spanner ryggmuskulaturen, sà skola lik- 
nande nackdelar gôra sig märkbara även i ryggradens stallning som 
tidigare iakttagits pà underarmen. Arbeta ryggradens bôjmuskler 
oftare än dess sträckmuskler, fôrkortas de, under det att antagoni- 
sterna bibehälla sin normala dimension, och kotorna krôkas framût. 
Detta fôrorsakar oundvikligen en bôjd hällning. Ovas ryggradens 
sidmuskler mest, inställer sig även trädforkortning. Kotorna bôüja 
sig dà antingen ât hôger eller vänster, allteftersom musklerna ha 
erhällit starkare utveckling pà den ena eller andra sidan. Dess- 
utom uppkommer, en sidokrôkning av figuren, en s. k. skolios. 

Da vi behandla missbildande ôvningar, skola vi se, huru allmänna 
dessa skoliosor äro vid üvningar, som blott taga en kroppsdel 1 an- 
spräk t. ex. vid fäktning. Dessa skolioser äro till en bôrjan rent 
muskulära och kunna fôrsvinna, antingen därigenom att den av 
ôvningen fordrade ensidiga muskelkraften inställes, eller darigenom 
att man bôrjar en oôvning, som ocksà utbildar den motsatta sidans 
muskler fôr att utjämna antagonisternas verksamhet och fôr att bi- 
bringa en jämvikt emellan de motsatta ställena. Resultatet mâste 
dà bliva ryggradens rakhet. Enbart detta medel hjälper dock ej, 
om det användes fôr sent. Ty det kan hända, att musklernas hyper- 
trofi pà ena sidan och därav beroende avvikning har till f6ljd senare 
rubbningar 1 kotornas näring och medfôr ombildning av dessa. Kot- 
pelaren utgôres av en läng kedja mycket korta benstycken, det ena 
over det andra, av vilka vart och ett kan rôra sig mot det under- 
liggande. Om sà en kota drages t. ex. ât hôger, mâste den sväng- 
ningsrôrelse, den utfor till fôljd av tyngden sôka fôrskjuta vikten 
àt hôgra sidan och lyfter dà den vänstra. Hela trycket lokaliseras 
alltsä ât hôger. Men detta tryck, som uthärdas av en begränsad 
del av kotan, representerar en ansenlig vikt, nämligen vikten av 
hela den ovanfôr befintliga delen av kroppen. Detta tryck mâste 
bämma näringsprocessen i benet, vilket nu bürjar avtaga pä det 
tryckta stället. Omvänt erfar vänstra sidan av kotan ej nàägon 
hämning i utvecklingen, dà den mindre belastas än i naturligt till- 
Ständ. Den behäller även sin volym, och sälunda fàr slutligen 
kotan en vinkelform. Den blir tjock pà vänstra sidan, som icke 
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erfar nâgot tryck och tunn pà den hôgra, som tryckes. Detta upp- 
repas hos alla kotor, som utsättas fôr samma missbildande inflytande, 
och sälunda uppstär en krôkt hällning av hela ryggraden, en krôk- 
ning, svär att kompensera, dà den icke längre orsakas blott av en 
muskelutveckling, utan av en materiell degeneration av benbygg- 
naden. À 


Missbildningen av ryggraden àär en av gymnastikens svärighe- 
ter. Huru nyttiga à ena sidan kroppsôvningarna kunna vara für 
undvikande av en avvikning frân den raka växten, kunna de à 
andra sidan ocksà själva framkalla sädana, om de ej användas 


metodiskt. 





Kap. 4. 


Deformerande ôvningar. 


Gymnastik och estetik. — En inrotad fôrdom. — Turnarens "’formskônhet”. 
—— Miüssbildningar, framkallade genom redskapsturn. — Missbildningarnas 
mekanism — Alltfôr mycket armôvningar — Armstodjande ôvningar — 
Uppsittningen — Räcket — Barren — Omslagen — Trapetsen, turnarens 
runda rygg — Fäktningen — Fäktarens skolios — Jämfôrande iakttagelser 
hos hôger- och vänsterfäktare. — Mina slutsatser tala emot äldre skriftstäl- 
lare. — Fäktningens olika ställningar. — Paradställningen; Utfallet; Para- 
den och efterstôten. — Hantlarna. — Olika resultat av ritt pâ arenan och 
kapplôpningsbanan — Jokeyens fula och kavalleriofficerens vackra 
kroppshällning. 


Den som bevistat turntävlingar eller turnôvningar och haîft tid 
att studera de deltagande unga turnarnas kroppsutbildning, har 
icke kunnat undgà att fà ett visst intryck av besvikelse. Âr detta 
alltsà den harmoniska form och den linjernas renhet, vära turnare 
vilja uppvisa. Huru längt fôre voro dà icke de gamla grekerna. 
Jämiôr man dem med de gamla statyerna av Achilles, den dôende fäk- 
taren, diskuskastaren o. s. v., kan man icke lâta bli att pâstà, att 
om dessa hjältar utbildades genom gymnastik, var deras gymnastik 
säkert en helt annan än den moderna turnen. Jag mâste erkänna, 
att ingen kan ha mindre halvgudagestalt än en ’’trapetsvirtuos’”’. 
Det är svärt att motsätta sig den ofattbara opinion, som upp- 
Satter turnaren som ett monster, vilket med slutna ôgon, men sà 
mycket mera härdnackat, beundras. Men vi G6ppna ôgonen och 
betrakta en ung man, som länge arbetat i ringarna, räcket och andra 
av turnhallens redskap. 

Vad som fürst faller i ôgonen hos turnaren är den omättliga 
utvecklingen av brüstregionen och den därtill proportionellt svagare 
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utvecklingen av kroppens nedre delar. Skuldrorna äro enorma, hôf- 
terna och benen smala. Naturligare vore det, om den kroppsdel, 
som har till ändamäl att stôdja, vore starkare och muskulôsare für 
att giva kroppen ett fast underlag. Sâsom fürsta anomali fäster man 
sig vid, att Overkroppen omvänt ôverträffar underkroppen till om- 
fäng och kraft. | 

Denna anomali fôrklaras lätt, om man undersôker redskapsüv- 
ningarnas mekanism. Dessa fordra nämligen nästan samtliga 
en omändring av lemmarnas vanliga bruk, och lâta armarna spela 
benens roll. De fordra samtliga att skuldrorna skola bära kropps- 
vikten, antingen armarna nu hänga upp kroppen under räckstängerna 
eller stôdja den därôver. Vid denna ôvning mâste skuldrorna nà en 
utveckling, som sätter dem i ständ att fôreträda hôfterna. 

Bortsett frän de fôrut anfôrda bildningsfelen, visa yrkesturnare 
en mycket päfallande missbildning: den runda ryggen. Betraktar 
man frän sidan en person, som i âratal sysselsatt sig med üvnin- 
gar pà rack och barr, finner man, att linjen frän nacken till korset 
visar en starkt utpräglar krôkning. Denna krôkning är en stegring 
av ryggradens naturliga bôüjning. Den uppnär mängen gäng hos 
folk, som uteslutande ägna sig ât redskapsturn, formen av en verk- 
lg missbildning. 

Detta är ej allt. Âven skuldrorna bliva säte f6r en päfallande 
missbildning. Skulderbladet har, dà det genom sina leder drages 
framäât, samtidigt utsatts fôr en svängande rôrelse, som häft dess 
undre kant bakät och kommit den att skjuta fram. Benets spets 
fàr nu sà smäningom en utskjutning liknande den, som finnes hos 
avmagrade tuberkulôsa, där man talar om vingformiga skuldror, 
vanligen dock med den skillnaden, att dessa benutspräng hos tur- 
naren äro omgivna av starka muskelbägar, under det att hos den 
kakektiske individen benspetsen nästan tyckes genomborra huden. 

Pä framsidan verkar den linje, som bildar brôstprofilen, avplat- 
tad och intryckt. En pâfallande utskjutning visar sig i trakten av 
brüstvärtorna, men den fürstoras mera genom en omâttlig utveck- 
ling av brôstmusklerna än genom en utvidgning av revbenen. I 
varje fall tilltager brôstomfänget hos turnare, men säsom vi skola 
se, framfôr allt hos sädana, som utfora benôvningar. Hos entu- 
siaster für redskapsturn utbildas framfür allt skulder- och rygg- 
muskulaturen och giver till synes brôstet en stôrre transversell 
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genomskärning. Genomskärningen framifrän bakât blir hos ifräga- 
varande individer visst icke mindre, den blir nästan fôrstorad. Men 
denna fôrstoring sträcker sig bakät endast till f6ljd av ryggens till- 
tagande krôkning. Brôstet har visst icke forstorats bakât, men 
det synes sà, eftersom det strävar att bringa skuldrorna framät. 

Dessa äro de missbildningar, man vanligen finner hos turnare. 
__ Jcke hos alla, men hos dem, som omâttligt ägna sig ât klassisk 
turn. — Jag kan säga turn i den gamla stilen, ty lyckligtvis gôr sig 
sedan nägon tid en motstrômning gällande. 

Dessa deformeringar bero pà missbruket av de üvningar, som 
gà ut pa kroppens upphängning eller stôd med hjälp av händerna. 
Som bekant äro dessa redskapsturnens grundhäliningar. 

Däà kroppen rôr sig für att ôvergà frân hängning till stôd, 
äger vid denna fôrändring tvà akter rum: upp- och omsvängning. 
Fôrst hänger kroppen i sin hela längd i tvà ringar eller pà en hori- 
sontal stäng. Sedan hôjes den tills skuldrorna närma sig händerna. 
Nu kommer svärigheten. Armbâgarna, som hänga lägre än häan- 
derna, skola hôjas üver dessa, sà att kroppen medelst handlederna 
ôvergär fran hängning till stôd. 

Fôr att komma frân hängning till stod mâste turnaren hôja 
eller svänga sig ver räckstängen eller den tänkta linjen mellan de 
bâda ringarna. I bâda fallen mäste kroppens tyngdpunkt svängas 
bakom denna linje for att sedan lyftas ôver densamma. 

Fôljer man noga olikheterna i denna rôrelse, ser man, att nack- 
musklerna energiskt anspännas till en ansträngning, vilken kom- 
mer halsen att sjunka in mellan skuldrorna. Hela kroppen drar sig 
tillsammans omkring denna punkt, och ryggraden krôkes energiskt 
for att bringa skuldrorna sà längt som môjligt framfôr stängen och 
pà sà sätt underlätta armarnas bôrda, under det att samtidigt bäcke- 
net hôjer sig sà hôgt som môjligt fôr att draga upp kroppens tyngd- 
punkt, och turnaren visar oss i detta ôgonblick en hällning, sà orgra- 
ciôs, man gärna kan tänka sig. Nu vet man emellertid, att kroppen 
gärna bibehäller inflytandet av en ofta upprepad hâllning. 

Den krükta- hällningen av ôverkroppen tillika med den üver- 
drivna bôjningen av de 6 eller 8 fôrsta ryggkotorna är näâgot karak- 
teristiskt fôr alla uppsvängningar framât. Den âterupprepas vid 
alla omsvängningar, vilka fordra en vridning omkring räckstängen 
eller omkring den tänkta linjen mella tvà ringar. Alla dessa üv- 
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ningar tvinga till en tvungen büjning av ryggraden, tvinga turnaren 
att ‘’g0ra en rund rygg”’. 

Andra turnôvningar synas vid fôrsta Ogonkastet ägnade att ut- 
jaämna den ovannämnda ofôrdelaktiga verkan. DA trapetsen eller 
racket läta ryggradens bôjmuskler verka, pästär man, att for kom- 
pensationens skull bringar barren ôvervägande sträckmusklerna i 
verksamhet. Detta äàr riktigt, men dock äro dessa OvVningar ej nog 
ägnade att kompensera den krükning, som ryggraden fàr genom 
trapetsôvningar. 

Barren liksom varje redskap, som fordrar kroppens stod pà 
händerna, äro ägnade att stärka skuldertraktens muskler sa, att dessa, 
utan att utjämna ryggens krôkning, i stället gôra denna mera päfal- 
lande. Om kroppsvikten uppbäres av armarna, som i sin ordning 
Overfora den pàa skuldrorna, mâste de stôrre muskler, som omgiva 
skulderbladen, nyckelbenet och ôverarmbenet energiskt anspännas 
for att av dessa tre ben bilda en solid, motständskraftig stomme, 
som är 1 stand att Overtaga bäckenets roll. De muskler, pà vilka 
stôrsta delen av detta fixationsarbete faller, äro brôstmusklerna, ty 
dessa skola draga skulderleden framât och int. 


Hos en person, som fôrflyttar sig framät mellan tvâ parallell- 
barrar pà sträckta armar, i det han sà släpar pä hela sin kroppsvikt, 
kan man lätt observera, huru linjen mellan skuldrorna disproportio- 
nellt skjuter framät i jämfôrelse med den, som finnes vid en mili- 
tarisk hällning. Den väldsamma anspänningen av brôstmuskeln vid 
stod pà armarna riktar skulderbladets leddelar framât. Ân vidare 
mäste armarna avlägsnas frän kroppen, dà avständet mellan bar- 
rarna alltid àr storre än skulderbredden, och det stôd, armarna giva 
skulderlederna, samtidigt verkar underifrän uppät och utifrän inât. 
Med andra ord: parallellbarren har den verkan, att den pressar in 
och häver skuldrorna, samt riktar dem framät: 


Slutligen kvarlämnar skulderleden genom sitt tryck utifrän 
inât spâr pà turnarens gestalt i form av en krôkning av nyckelbe- 
net, vars längd fürkortas 1 det ledhälans djup och riktning fôrändras. 


Alltsä styrker rôrelsens analys, vad redan fôrsta intrycket f6r- 
utsäg. Redskapsturnen missbildar var och en, som ägnar sig für 
mycket ât den. Den har tendens att sammantrycka kroppen och 
giva den en krokig hällning. 1) Därfôr att den oproportionellt for- 
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stärker skulder- och ryggmuskulaturen. 2) Därfôr att den stegrar 
kotpelarens krôkning i trakten av 7 till 8 ryggkotan. 

Den strävar vidare visserligen icke att fôrminska brôstkorgens 
verkliga storlek, men väl att fôrskaffa brôstet ett intryckt utseende, 
dà den giver skuldrorna en missriktning framät, inât och uppât. 

Denna analys skall kanske bättre bevisa, att redskapsturn omôj- 
ligen är att anse säsom en regenerator av vackra kroppsformer. 
Lika fullt skall man väl ännu länge med religiôs vôrdnad hälla fast 
vid de antifysiologiska traditionerna om värdet av redskapsturnen, 
_fôr vilken vi i Frankrike ha att tacka üverste Amoros. 


11 


Redskapsturnen är icke den enda ôvning, som kan medfora 
missbildningar. En annan i vâra dagar mycket gouterad sport, 
fäktningen, medfôr sälunda även mycket karakteristiska missbild- 
ningar. 

Jag har samlat en del iakttagelser därôver, vilka jag är 1886 
fôredrog i det medicinska sällskapet i Limoges, och vilkas slut- 
satser voro diametralt motsatta de dittills i vetenskapen gällande 
antagandena. Jag skall även pà detta ställe meddela dessa mina 
iakttagelser och min fysiologiska fôrklaring därfor. 

Alla, som fäkta for mycket, visa mer eller mindre utbildade spar 
av en sidokrôkning av ryggraden. Vad beträffar riktningen av 
denna krôkning, skolios, visa hôgerfäktarna bôjelse für skolios àt 
vänster, vänsterfäktarna àt hôger. Dessa avvikelser uppträda natur- 
ligtvis i mycket olika hôg grad. Knappt märkbara i vissa fall, kan 
man stundom konstatera ett rent av pâfallande fel i kroppshällnin- 
gen. Jag behôver knappast anmärka, att en kraftigt byggd rygg- 
rad hos en,vuxen person, som tid efter annan ôvat sig i fäktning, 
forblir fullkomligt motständskraftig och icke fâr nägon krôkning, 
under det att denna missbildning hos en person, som lidit av rachitis 
eller benuppmjukning, i Synnerhet om han redan i tidiga âr làärt 
sig fäkta och fortsatt därmed till mogen älder, ofta kan utveck- 
las ï hôg grad. Mellan dessa bäda ytterligheter finnes det mânga 
Overgängar. Men jag mâste tillstä, att i regeln erfordras det en 
metodisk undersôkning fôr att pâvisa missbildningen. 
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Denna missbildning f6rblir, även om den är mycket utpräglad, 
for det mesta ej märkbar vid ytligt betraktande. Vapenôvningen 
leder mer än nâgon annan ôvning till en viss skicklighet och pre- 
cision 1 rôrelserna. Den ger en viss smidighet och grace i uppträ- 


dande och hâllning, varigenom den lätta avvikningen i växten nägot 
bortskymmes. 


Vid noga undersükning finner man dock hos fäktsalens flitiga 
besükare skoliosens karakteristiska tecken. Till dessa kännetecken 
hôr ett, som alla läkare fôrst prôva, emedan det har den stürsta 
beviskraften, nämligen avvikningar i den av ryggradens taggut- 
skott bildade linjen. Men enbart detta tecken lâter sig vid skoliosen 
till fôljd av riktningen blott sällan pâvisas, eftersom fäktningen van- 
ligen fôrorsakar lätta abnormiteter, och nämnda symptom blott 
uppträder 1 nägot svärare fall. Jag har dock tillfälligtvis iakt- 
tagit det hos en ung man pà 16 âr, vilken trots en syag kropps- 
konstitution, ôvade sig mycket i fäktning, och som stâlsatte sitt 
sinne pà bekostnad av ryggradens raka hâälining. 


Det finnes andra tecken pà krôkning, som man ofta kan iakt- 
taga hos yrkesfäktare. Ett av de vanligaste är en sänkning av 
skuldran. Mina iakttagelser i detta hänseende stà i direkt motsats 
till den av skriftställarna i fäktkonsten fôreträdda âiskten. 


I ett arbete av Bouvier och Boulland (Dict. de médec. et de 
chir. prat. art. ”’Rachis”) läses: ”’Fäktningen kan tjäna till botandet 
av begynnande skolios, dà den hôjer skuldran pà den sida, med 
vilken den utôvas.” Detta pâstäende är ett stort misstag, vilket 
kan ha svâra praktiska fôljder. Trots denna äsikt frän sà aukto- 
rativt häll, tror jag mig dock hava grundat min motsatta Gver- 
tygelse pà iakttagelser av verkligheten och pà ett fôrnuftsenligt 
studium av olika rôrelser vid fäktningen. 


Mina iakttagelser sträcka sig till ett 20-tal Gvade fäktare, 
av vilka 8 voro fäktmästare och 3 vänsterfäktare. Vidare är att 
märka, att de pà vänsterfäktare verkställda undersôkningarna regel- 
bundet hade omvänt resultat mot hôgerfäktarnas, vilket är en 
pätaglig kontroll. I de iakttagna fallen var sänkningen av den ar- 
betande skuldran sà till vida allmän, som det just är ett känne- 
tecken pà professionella fäktmastare. 

Für att mäta graden av denna sänkning, är det nog att lâta 


| 
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fäktaren ställa sig mot en vägg och sedan med en linjal observera 
hôjden mellan skulderspetsen och akromion. Man.markerar berô- 
ringspunkten pà hôger och vänster sida med ett kritstreck och skill- 
naden i nivà av dessa streck anger hôjderna av de olika skuldror, 
som skola jämfôras. Jag behôver knappast erinra om, att man 
fôre mätningen naturligtvis mâste giva akt pà, att mannen stàr 
jämt, och att icke skillnaden av skuldrornas nivä orsakas av de 
undre extremiteternas olika längd. Jag har under iakttagande härav 
konstaterat en sänkning av den ena skuldran intill 21}, cm., och 
detta pà eljest välväxta och kraftiga individer. 


Ofta falla dessa missbildningar genast i ôgonen. Jag har sett 
fäktare, vilkas fäkttrôja i trakten av den hôgra brôstmuskeln bil- 
dade ett stort veck under det att tyget pà den vänstra sidan smet 
väl till, ett bevis for att kroppens hôgra sida var kortare än den 
andra till fôüljd av skuldrans sänkning. 


Till slut ännu ett tecken pà skolios, som sällan slog fel. Detta 
var en avplattning av ett av revbenen, som motsvarades av en välv- 
ning pà motsatta sidans. 


Hos hôgerfäktare visar sig denna avplattning pä brôstkorgens 
yttre hôgra sida, och välvningen finns pä den yttre vänstra sidan. 
Hos vänsterfäktare är det tvärtom. Välvningen fôrorsakas genom 
ett stôrre framspringande av bâgen pä krükningssidans utätspända 
revben. Vanligen är den fôrbunden med en utvidgning av revbens- 
mellanrummen. Pà motsatta sidan visa revbenen en insäankning 
eftersom de dragas mot kotpelarens därvarande utbuktning. I myc- 
ket utvecklade fall visar sig i stället fôr avplattning nästan en in- 
buktning pä den sida, som fôr värjan. Men även i lätta fall är 
skillnaden märkbar nog fôr att betinga en starkare vaddering av 
fakttrôjan pà hôgra sidan. Mängen skräddare känner väl till denna, 
fôr Ovrigt obetydliga detalj. 


Det är môjligt att utnyttja denna tendens till missbildning : 
brostkorgsväggen även till fôrdel fôr fäktaren, om det nämligen 
gäller att kompensera en motsatt missbildning. ÆEn av de bästa 
fäktarna i garnisonen ;i Limoges, vänsterfäktare, insjuknade fôr 
flera âr sedan i lungsäcksinflammation. Han fick till fôljd av denna 
sjukdom en insänkning pà hôgra sidan, dà säsom känt pleuriten 
ofta medfôür en indragning av brôstkorgsväggen. Sedan han nu 
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arbetat mycket med vänstra armen, har det lyckats honom att bota 
detta bildningsfel pà hôgra sidan, och den visar nu i stället für in- 
syunkning en lätt välvning. 

Om fäktningen alltid Gvas med ena sidan, medfôr den en krük- 
ning av ryggraden, vars konkavitet motsvarar den sida, som haît 
hand om floretten. Denna krükning sker i sidoplanet och är alltsä 
en skolios. Analyserar man rôrelserna vid fäktningen, finner man, 
att samtliga 1 varje fas befordra en krükning av ryggraden, som 
slutligen medfôr felaktig hâllning. En fullständig bild av dessa 
rôrelser lämnar oss den skolmässiga fäktningen. Alla dess faser 
lâta sig indelas i tre ställningar: utgängsställning, utfall och parad. 
Efterstôten fôrtjänar ingen särskild anmärkning, dà den blott repre- 
senterar ett pà en parad füljande utfall eller stôt. 

Vid utgängsställningen lyfter hôgerfäktaren vänstra skuldran 
fôr att bringa handen hôgre än huvudet. Han sänker däremot hôgra 
skuldran fôr att hälla florettskaftet i hôjd med hôgra brôsthalvan. 
Ansiktet riktas mot motständaren, och kroppen vänder sidan till for 
att lämna mindre stôtyta. När pà sà sätt fäktaren bôjer sig, kro- 
kes hans kropp icke framät utan àt sidan och fôljaktligen ät den 
sida, som für floretten. Man bôjer sig alla akademiska principer 
till trots och tva faäktmästare, som gôra en omgäng, bôja sig icke 
mindre än deras lärjungar. Man büjer sig mera energiskt ju upp- 
märksammare man lurar pà motständaren, fôr att finna ett lämpligt 
tillfälle till stôt. Man bôjer sig sedan som ett rovdjur fôre sprän- 
get for att säsom det klassiska uttrycket heter gôra ett utfall môJ- 
ligast ‘’à fond”. I detta Ggonblick mäste ryggraden till f6ljd av 
den tvungna hâllningen bôja sig ät sidan under icke liten anstrang- 
ning. Fôljer nu angreppet d. v. s. fäktarens utfall, sträcker sig 
kroppen häftigt mot motständarens sida fôr att nà densamma. Vid 
denna sidobôjning är ryggraden lik en hävstängsarm, vars ändpunkt 
är belastad med skuldrornas och huvudets tyngd, och pà vilken nu 
tyngden av den büjande rürelsen inverkar, sammanpressande sido- 
delarna av ryggraden (pà hôgra sidan hos hôgerfäktare, pà van- 
stra hos vänsterfäktare). Detta tryck, som städse träffar samma 
punkt mâäste ofta äterkommande, inverka pà kotans näring. Âr 
denna fôga motständskraftig, uppstär en fôrsvagning av bensub- 
stansen i den hälft, som är utsatt fôr de starka pressningarna, under 
det att den andra hälften bibehäller sin normala styrka. Den av 
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de vid varandra fästade kotorna bildade ryggraden füljer i dess hel- 
het denna fürsvagande rôrelse och krôkes slutligen. 


Vid paraden är bâlen icke verksam, endast underarmen cch 
handleden träda i spel. Men fäktaren bibehäller dock den sidobüj- 
ning, jag beskrifvit vid utfallet, ty kroppen mäste städse vara far- 
dig att omedelbart gôra en häftig stôt. 


Pà sà sätt trôttas kroppen i alla fäktningens faser, intagande 
en ställning, som tvingar bâlen att ständigt bôja sig ät den sida, 
som für floretten. Ryggraden kan alltsàä liknas vid en bâge, som 
spännes och slappas bildande en krôkning, vars konkavitet motsva- 
rar den hand, som arbetar. Huru kan man dà fôorundra sig Over, 
att spär kvarlämnas i kroppsformen, om denna krôkning ofta och 
ihällande upprepas? Min utredning bevisas av verkligheten själv 
och giver fôljande slutsatser: 


Vill man använda fäktning säsom ett hälsomedel fôr en svag 
patient i en älder, dà man mäste tänka pà ryggradskrôkningar, 
mäste man bestämt se till, att bäda armarna ôvas lika mycket. Detta 
icke blott für att undvika en olikformig utveckling av musklerna 
pä bâda kroppshalvorna (varpä man hitintills lagt hela värdet), utan 
aven fôr att undvika en krôkning av ryggraden. Användes vapen- 
Ovningar für ortopediskt ändamäl t. ex. fôr att kompensera en sko- 
lios, mâste man akta sig fôr att, sâsom hitintills anbefallts, ôva den 
sida, som motsvarar krôkningens konkavitet. Motsatsen bôr fôr- 
ordnas. Gäller det att hôja en skuldra, som är sänkt pà hôger sida, 
lâter man individen taga floretten i vänster hand och omvänt. 


Jag vill icke avsiluta denna avhandling utan att yttra ett ord 
om ännu en i fäktsalen bruklig vana, som i stället fôr att — som 
man tror — undvika fäktningens nackdelar, tvärtom fôrstorar dem. 
I avsikt att anstränga den kroppsdel, som icke arbetat, ser man ofta 
faktaren efter nâgra med hôgra handen utfôrda omgängar metodiskt 
arbeta med hantlar i vänstra handen, utan att dessa motsvara dvnin- 
garna pä andra handen. Ovningen med hantlar hôjer i motsats 
till fäktningen-den skuldra, som utfôr den. Kroppen mâste nämli- 
gen nu genom en utjämnande rôrelse, som icke ager rum vid fakt- 
ningen bôjas ât hôger fôr att bibehälla jämvikten och intager just 
den hällning, man vill bekämpa. 


Det finns blott ett medel att undvika de krôkningar, som en- 
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handsfäktningen kan draga med sig, nämligen fäktning omväxlande 
med hôger och vänster hand. 

Âven ridten kan räknas till de missbildande Ôvningarna, men 
missbildningarna bero här pà ridtens olika art. 

Hos alla yrkesryttare inställer sig en lätt krôkning av de undre 
extremiteterna, vilken blir allt tydligare ju mera büjliga benen 
voro vid ôvningens bôrjan. Benen, som bemüda sig att, sâ att säga, 
klämma hästen, sôka antaga en konkav form, i det de tryckes in- 
till hästens kropp och giva ryttarens ben en büjd form. 

En annan missbildning kan iakttagas hos folk, som uteslu- 
tande träna fôr kappridning, den krokiga ryggen. Jockeyen büjer 
sig framät fôr att underlätta hästens bôrda. Men bortsett frân 
denna hällning, som krôker ryggraden, är jockeyen utsatt fôr en 
annan missbildningsorsak. Armarna mâste erbjuda hästens mule 
en stodjepunkt och uthärda sälunda en vikt, ofta ôverskridande 40 
kg. Fôr att motverka denna dragningskraft bôjer ryttaren kroppen 
och knäna i stigbygeln. Hans kropp utsättes fôr verkningarna av 
tvà krafter, vilka sträva att draga de bäda ändarna av den genom 
ryggraden bildade bâgen närmare varandra och som fôljaktligen 
stegra dess krôkning. 

Ritten pà arenan, i terräng eller pà landsväg sker icke enligt 
samma metod som kappritten, utan har fast mera tendens att vänja 
kroppen vid en fullkomlig jämvikt i hällningen och därmed en full- 
komlig lodrät sâdan. Ryttaren mâste bibehälla den für en säker 
sittning ändamälsenligaste hâällningen, d. v. s. han fär varken büôja 
sig Ât hôger eller vänster, ej fôr längt framäât eller bakât och han 
fär icke heller sätta sig fôr längt bak. Hans ryggrad mäste stän- 
digt vara beredd att tjäna säsom balanseringsstäng vid hästkrop- 
pens rôrelser ât sidan, framât eller bakât, och kotorna mâäste därfor 
vara sinsemellan i livlig rôrlighet. De delar, som sammansätta 
ryggraden, fà icke utsättas fôr alltfôr stark pressning. Den van- 
liga styvheten i länden och i ryggen mäste undvikas vid risk, att 
annars den riktiga ryttarkänslan gâr forlorad. 

Ur formskôünhetens synpunkt visar yrkesryttarnas och kappryt- 
tarnas figur en stor olikhet. Den gamle jockeyen har fôr det mesta 
fôrkrympta hôfter och skuldror samt krôkt rygg. Vära kavalleri- 
officerare däremot visa oss ända in i hôga âldern en anmärknings- 
värd elegans i häliningen. 
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Det är omüjligt for mig att ingâäende behandla alla missbil- 
dande üvningar. De hitintills anforda fallen äro dock nog für att 
klarlägga den metod, man har att fôlja vid uppskattningen av ar- 
betets inflytande pà gestalten. 

Vi kunna i allmänhet pâstä, att en ôvning alltid kan hava en 
mer eller mindre utpräglad missbildning av gestalten till füljd, om 
den utfôres under foljande fôrhällanden: 

1) Koncentration av muskelansträngningen till en mycket be- 
gränsad kroppsdel, utan att de andra kroppsdelarna deltaga 1 arbetet. 

2) Nôdvändigheten av att under üvningen antaga och bibe- 
 hâlla en hâllning, som avviker frân kroppsaxelns normala riktning. 

3) Upprepade och ihällande rôrelser, som icke äro naturliga fôr 
människan, och für vilka hennes gestalt icke är lämpad. 





Kap. 5. 
Harmoniskt utvecklande ôvningar. 


De bästa turnôvningarna — En fôga ansedd ôvning; den franska boxningen 
— Jämn arbetsfôrdelning vid denna ôvning; behovet av fullkomlig jämvikt: 
rorelsernas djärvhet — Vridningsstôten — Simning och klättring — Tvä 
slags rodd; rodd och paddling — Roddens fôreträde — En- och tvâärig rodd 
— Betingelser für icke deformerande Gvningar — Kroppen strävar själv till 
harmonisk utbildning — Smidighet, en fôrutsättning fôr elegant hâllning. 
Precisionsôvningarnas fôreträde framfôr kraftovningarna — Lindansare, jong- 
lôrer och ekvilibrister — Vanan att bära bôrdor pà huvudet — Kvinnorna 
pä Teneriffa. 


De slutsatser, vi ha dragit i foregäende kapitel kunna tjäna 
sàäsom ledning fôr finnandet av de fôrhällanden, under vilka en üv- 
ning mäste utforas, om en välformad kroppsgestalt ej skall gà for- 
lorad. 

De üvningar, som missbilda kroppen, äro i fôrsta hand de, som 
ej komma alla dess delar att arbeta lika mycket. Tänker man fram- 
fôr allt pà att bevara harmonien i sin gestalt, mâste man välja en 
gymnastikform, vid vilken alla kroppsdelar üvas pà ett fôr deras 
muskelkraft anpassat, regelbundet sätt.* 

I turnhallen betecknas med fria dvningar sädana, som forrat- 
tas i stäende ställning och utgôras av en del bôjningar, sträck- 
ningar och vridningar av armarna, benen, bälen och halsen. Dessa 
ôvningar äro uppenbart de fôrdelaktigaste ur estetisk synpunkt sett. 
Varje lem utfôr härvid ett mot muskelkraft svarande arbete, efter- 
som den har att arbeta med sin egen vikt. Ân vidare kunna de 


* I detta fall gives fôr oss svenskar endast ett val — den ôverlagsna 


svenska gymnastiken. 
Üvers. anm. 
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antagonistiska musklerna vid sin anspänning bibehälla en fullkomlig 
jämvikt, varigenom undvikes en oproportionerlig och olämplig an- 
strängning av sträckmusklerna, eller omvänt. Füljaktligen fôrsat- 
tas benen icke i en varaktig, frân normen avvikande riktning. Da 
slutligen kroppen under alla dessa ôvningar vilar pà benen, kan rygg- 
raden aldrig intaga nägon felaktig hällning vid intagandet av nägon 
ovanlig jämviktsställning. 

Dessa üvningar skulle alltsà vara de bästa, blott de vore litet 
intressantare for utovarna. Men de ha fôga tjusningskraîft, emedan 
de hos eleven vanligen undertrycka initiativet och i stället fordra 
lydig uppmärksamhet och kommandots noggranna efterfoljd. 

Men lyckligtvis erbjuder turnhallens repertoir en annan ovning, 
som med regelbundenheten i dess kraftutgift fôrenar en särskild 
dragningskraft, dà den i sig innesluter skicklighet, sinnesnarvaro 
och uppmärksamhet: den franska boxningen. Denna ôvning kan 
läras pà ett fâtal timmar, av vilka var och en omväxlande tager i 
anspräk än den hôgra och än den vänstra kroppshalvan. Pä detta 
sätt Aterupprepar hôger arm och ben, dà turen kommer till dem, 
noggrant alla rürelser, som vänster ben och arm utfort. Den fran- 
ska boxningen fordrar, säväl vad fotstôten som knytnävslaget be- 
träffa, i varje ôgonblick de djärvaste ställningar. Gäller det att 
anbringa en fotstôt i hôjd med ansiktet, mâste kroppen bôüjas starkt 
ât sidan fôr att uppväga tyngdpunktens fôrryckning, och denna stall- 
ning skulle vara mycket felaktig, om den endast upprepats 1 en 
riktning. Men knappt har den hôgra foten, som utdelat slaget, 
âter fattat ställning pà marken, fôrrän den vänstra foten i sin ord- 
ning mäste hôjas och âterupprepa angreppet. Det mà nu vara rakt 
framät eller under vridning, s. k. ’snurra”. Med en hastighet, som 
kommer äskädaren att fôrvänas, mâste kroppen vid vaxlingen av 
stäende pà det ena till det andra benet vinna en tillräcklig jämvikt 
fôr att driva foten i en viss riktning, och detta med en styrka, som 
ofta Gverskrider 50 kg. Für att ändra tyngdpunkten med sädan 
hastighet mäste ryggraden, som tjänar säsom balansstäng, bibehälla 
en fulländad rôrlighet i alla sina delar. Kotornas ledfôrbindelser 
mäste tillâta mycket uttänjande rôrelser, vilka äro väl fôrenbara med 
kotmusklernas fôrkortning, kotornas krükning och riktningen av 


deras ledytor. Och motsatsen är ju tre huvudorsaker till missbild- 
ningen 1 växten. 
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Den franska boxningen eller s. k. ’chausson” är alltsä, i motsats 
mot faktningen att foredraga, om man vill utveckla en gosses kropp 
harmoniskt och säkra den mot felaktig hâlining. 


Simningen fordrar liksom boxningen en regelbunden verksam- 
het av alla muskler. Kroppen mâste vid denna ôvning draga sig 
framät medelst en rôrelse, som bôrjar i benen och fortplantar sig 
till hôfterna, ryggraden och de ôüvre extremiteterna. 


Klättringen har en viss likhet med simningen. Vid bâda dessa 
ôvningar äger rôrelsen rum framät genom ledernas omväxlande büj- 
ning och sträckning. Vid fôrsta anblicken synes riktningens olik- 
het vara den enda skillnad mellan de bâda ôvningarna, i det sim- 
rôrelsen äger rum horisontalt och klättringen nedifrän uppât. Ur 
mekanisk synpunkt fôrefinnes dock en väsentlig skillnad. Vid sim- 
ningsrôrelsen rôüra sig armarna och skuldrorna i samma plan, vid 
klättringen bringas armarna däremot framfôr brôstet, och de fixerade 
händerna sträva att draga skuldrorna uppät, framät och inût. 


Jag har icke haft tillfälle att iakttaga de yrkesmässiga klättrare, 
som i statens skogar fôrtjana sitt uppehälle genom att klättra upp 
i de hôgsta träden fôr att avsäga grenarna. 


Men av arten av deras arbete är att antaga, att deras skulder- 
hällning blir liknande de turnares, som arbeta mycket pä räcket. 
Simmarna däremot utsättas icke genom sin ôvning fôr nâgra miss- 
bildningar och visa därfôr en god kroppshällning. 


Det finns vissa ôvningar, som vid fürsta anblicken synas loka- 
liserade till en begränsad muskelgrupp, men vilka, sà snart man 
bürjar mera uppmärksamt betrakta dem, visa sig taga hela kroppen 
i anspräk. Sà t. ex. arbetar en person, som ringer med lina i en 
tung klocka, icke blott med händerna utan ocksä med armarna, och 
kroppen, som fôlja med vid krükningsrôrelsen; ja, nästan med fôt- 
terna, som spännas fôr att taga fastare fäste pä marken. 


Roddsporten anses allmänt utveckla biceps, och man inrange- 
rar den vanligen under armôvningarna. Detta dock felaktigt, ty 
roddarens arbete inskränker sig längt ifrân till de ôvre extremi- 
teterna. 

Det muskelarbete, som für bâten framût, äger till stor del rum 
i ryggradens sträckmuskler. Roddaren drar framfôr allt med ryg- 
gen. Vidare mäste benen arbeta minst lika kraftigt som armarna, 
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om bâten skall framdragas med stôrsta môjliga hastighet t. ex. vid 
kapprodd. 

Fôrfattaren lider själv, dà han skriver dessa rader, av en 
muskelstelhet, som han âdragit sig genom att âterupptaga rodden 
efter ett ârs vila. I armmusklerna kännes blott en obetydlig obe- 
hagskänsla. Ryggen och hôfterna äro däremot säte fôr veritabel 
smärta, ett bevis pà, att de arbetat kraftigt. 

I roddsport skiljer man.mellan egentlig rodd och paddling. 
Für att paddla intager roddaren en fixerad hällning pà sätet, och 
hans ben ansträngas icke. De äro overksamma och hällas fôr det 
mesta utsträckta i sittrummet. Bâlen deltager icke genom bôüjning 
och sträckning, utan genom sidobôüjningar àt hôger och vänster i 
arbetet. Dessutom bôjer sig paddlaren ej ens vid en den kraftigaste 
ansträngning bakât utan alltid framät. 

Denna hällning betingas genom nôdvändigheten av att giva 
bälrôrelsen omvänd riktning mot vattenstrommen vid bâtens fram- 
drivande. Fôr att paddla mäste man driva vattnet framifrän och 
bakäât, under det att man vid rodden trycker det bakifrän framât. 
Takttager man en regatta och jämfôr de lagvis roende deltagarna 
med dem, som fara ensamma i en kanot, märker man genast en 
skillnad i häliningen. Obestridligen gôr den s. k. eskimärodden 
ett mycket tilltalande intryck. Kroppen svänges regelbundet frän 
hôger till vänster, och under fôrskjutning av halskotorna bôjes hu- 
vudet fôr varje tag i motsatt riktning mot kroppen. Dessa bâda 
motsatta, utjämnande rürelser ästadkomma en rent av bägformig 
rorelse, som i harmoni med den smäckra kanotens raska framfy- 
tande erbjuder en vacker bild. 

Men paddlarens rygg krôkes som hos jockeyen, och hans ben 
fôrbli orôrliga. Därav füljer enligt min äsikt en kanotsportens min- 
dervärdighet ur hygienisk synpunkt. Den strävar att lämna de undre 
extremiteterna 1 fullkomlig overksamhet och att avrunda skuldrorna. 

Vid den egentliga rodden büjer sig sportsmannen framât, dà 
han fôr äran tillbaka, men denna tidpunkt i ôvningen fordrar ingen 
sarskild ansträngning och utôvar ej nägot tryck pà kotorna. Den 
egentliga anspänningsakten, som ästadkommer bâtens fôrflyttande, 
äger rum genom en tillbakabüjning av kroppen. I detta moment 
forblir huvudet rakt och hôjt, och om rürelsen äger rum med kraft, 
riktas ansiktet uppät. Roddarens mest verksamma rôrelse bestär i 
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en sträckning av ryggraden. Ingen rôrelse kan vara mera agnad 
an denna att râta ut en krokig ryggrad. 

Det synes mig vara viktigt att pâpeka füljande skillnad mellan 
en- och tväärig rodd. Den roddare, som arbetar med en âra, hâller 
den med bäda händerna och nôdgas att bôja sig Ât endera sidan. 
Hos dubbelroddaren arbetar varje hand systematiskt och likformigt, 
och det är tydligt, att rodd med tvà äror därfôr fôrtjänar fôreträde. 


Ir 


Det môûter allt fôr stora hinder att här mônstra alla de üvnin- 
gar, som befordra en regelbunden kroppsutveckling. Jag mâste 
nôja mig med att framhäva nâgra punkter, som man icke fàr släppa 
ur sikte vid bedômningen av rürelsernas inflytande pà gestaltens 
utveckling. 


Om kroppen ôverlämnas ât sig själv och ej utsättes fôr nàgot 


särskilt, missbildning fôrorsakande inflytande, har den en naturlig 
tendens att utveckla sig i rätt riktning. De orsaker, som âstad- 
komma avvikningarna därifrän, kunna hava ett djupt ursprung, 
-exempelvis bero pà sjukliga anlag hos bensubstansen eller lederna, 
forkortning av senorna, muskelforlamningar m. m. Men de van- 
ligast uppträdande missbildningarna kunna hänfôras till yttre or- 
saker, t. ex. tryck och skador vid arbetet och ovanor, som ästad- 
komma en felaktig hällning. Bland missbildningarnas yttre orsaker 
spela utan tvivel illa valda samt ôverdrivna ôvningar en framstäende 
roll. 

Ryggraden är kroppens axel. Âr dess riktning normal, blir 
gestalten rak och hällningen elegant. De flesta ryggradskrôknin- 
gar bürja inom ett visst omräde pà grund av en für stor muskel- 
verksamhet, vilken ej fàr nog kompensation. Muskelüvningen stra- 
var icke blott att utveckla musklerna, utan även att utveckla benen. 
Für att uppnà det estetiska ändamälet, är det nog att sôrja for en 
regelbunden utbildning, säà att ingen kroppsdel erhäller for stor 
volym eller nägon skelettdel felaktig riktning, varigenom formens 
harmoni stôres. 

Mängen gâng fär man se missbildningar, utan att de stà : 
samband med nägon som helst üvning. Men under sädana omstan- 
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digheter ligger orsaken nästan alltid i en slapp eller felaktig häll- 
ning, vilket ofta kan iakttagas hos personer med ett stillasittande 
levnadssätt. Lärjungen, som frân morgon till kväll sitter pà 
skolbänken och den i verkstaden hela dagen verksamme arbetaren 
visa ofta sned växt. Egentliga orsaken till den hos skolbarn 
sà allmänt fôrekommande ryggradskrôkningen, är den krokiga skriv- 
ställningen. Âven är den hos sômmerskor sà vanliga krokiga ryg- 
gen en füljd av den büjda ställningen ôver somnaden. 

Vissa missbildningar i växten bero pà bristfälligheter vid 
själva kroppsôvningen, i für stor orûrlighet och därpàä beroende 
muskelsvaghet. Kotorna, som äro rürliga mot varandra, fôrlora 
hos sädant folk den motständskraft, som en fast, homogen stam 
giver. De pressas nämligen icke längre mot varandra av de om- 
givande musklerna och hällas dymedelst icke i tät kontakt. Bli 
musklerna fôr svaga, âstadkommer skuldrornas och huvudets vikt 
en fôrskjutning av kotorna dit kroppens tyngd drager, d. v. s. 
framät. 

Om muskelkraften alldeles âsidosättes säsom hos liket, kan man 
konstatera en tendens att falla framât. Hälles en dôd människa 
vid gôrdeln och ställes upprät, faller huvudet genast ned pà brôstet, 
skuldrorna sänkas framät och ryggen krôkes. 

Denna framätbôjda hällning vid muskelverksamhetens upphô- 
rande är intet annat än en ôverdrift av den kroppshällning, som alla 
med svag eller genom overksamhet aktrofisk muskulatur fôrsedda 
människor hava. Hos dessa personer är ryggens välvning samti- 
dig med ett intryckt brôst, dels därfôr att muskelverksamheten med- 
fôr en forminskning av brôstvidden, dels emedan ryggens mycket 
utpräglade välvning, sedd frân sidan är flak, och den linje, som 
anger sternums riktning nästan blir konkav. 

Man finner denna karakteristiska missbildning hos personer, 
som fôra ett stillasittande levnadssätt med brist pà frisk luft och 
rôrelse. 

Muskelüvning av varje slag lämnar ett forvänansvärt resultat, 
ej blott dà det gäller att gôra en redan missväxt figur âter rak, 
utan fast mera, om man vill stärka en fôrsvagad kropp. Ryggraden 
fâr snart âter energiskt understôd frân kotmusklerna, om man ägnar 
sig ât kraftiga rôrelser. Ty varje arbete, som fordrar en viss kraft- 
användning, bringar just de muskler i spel, som fixera ryggraden, 
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centrum och axel vid kroppens och dess leders vanliga ställnings- 
forändringar. 

Enbart bortsett frân dessa fall av stor svaghet och sjuklig 
slapphet kan den blotta Gkningen av muskelkraft icke tjäna som 
medel att fôrskaffa växten dess fullkomliga räthet. Alla, som ut- 
märka sig genom en elegant hällning, ha denna mera pà grund av 
sin smidighet än sin styrka. Smidigheten beror pà den lätthet, 
med vilken kotorna fôrmâ rôra sig mot varandra i olika riktnin- 
gar. Pä denna rürlighet beror den outtrôttbarhet, med vilken TYL£- 
radens olika delar anpassa sig efter kroppens olika ställningar, sä- 
väl som den hastighet, med vilken kroppen âtervinner sin jämvikt 
efter olika ställningar. Sälunda iakttager man hos clowner, som 
bôja sig i olika riktningar, icke sällan en i hôgsta grad tilltalande 
växt. 

En del üvningar, som blott fordra helt litet muskelkraîft, ha 


dock en alldeles särskild tendens att bringa ryggraden i fullkomlig : 


rât linje. Dessa äro balansôvningarna. En lindansare kan bibe- 
hälla balansen pà sitt smala underlag, blott om kroppens axel ej 
bringas frân linans riktning — och denna axel representeras av 
ryggraden. Alla akrobatens rôrelser ha alltsà till ändamäl att spänna 
musklerna kring kotorna, sà att den omslutna benstommen bibe- 
hâller en fullkomligt lodrät riktning. 

Lindansaren behäller pà marken den hällning, som hans väl 
disciplinerade muskler genom vana fôrskaffat hans rôrliga bendelar. 
Balansjonglôrerna äro liksom lindansarna och ormmänniskorna verk- 
liga mônster pà fulländad kroppslig râthet, och jämfôra vi dem med 
trapetsspecialisterna pà cirkus, fästa vi oss genast vid väaxtens stôrre 
elegans. Nâgonting mera fôrtjusande kan man ej tänka sig, än en 
liten kvinnlig ekvilibrist, som jag pà en cirkus säg klättra upp for 
en av flaskor byggd pyramid och slutligen liksom en fâgel ställa sig 
pà den ôversta flaskans hals, utan att välta ikull en enda av flas- 
korna. Det var beundransvärt att se, huru detta barn pà toppen 
av sin bräckliga byggnad kunde fixera sin tyngdpunkt under upp- 
lyftandet av üverkroppen, och sedan sätta foten pà dess sprôda 
underlag och med hjälp av händerna, som omfattade den ôversta 
flaskans hals lyfta sig, utan att den allt fortfarande rätliniga bâälen 
avlägsnade sig ens en mm. frân den vertikala riktningen. Hon 
mâste därefter hôja sig frân den hukade stäliningen till stäende, 
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och detta skedde med en sädan matematisk precision i kontraktio- 
nen av kotmusklerna, att benens och hôfternas sträckning agde rum 
utan att komma byggnaden att falla. 

Den unga flicka, som utfôrde detta konststycke, hade emeller- 
tid ocksà den tänkbarast eleganta växt och behagliga rôrelsesätt, 
och det var synnerligen päfallande, huru mycket hon kontrasterade 
med en gymnastisk dam i samma cirkus, vars rygg och skuldror 
vanställts genom prestationer i trapets och ringar. 

Ryggradens räthet beror icke sà mycket pà ryggens och lan- 
dens kraft, som pà den fulländade harmonien i dess verksamhet. 
Om de muskler, som büja ryggraden ât vänster äro kraftigare än 
sina antagonister, som büja den ät hôger, antager ryggraden en 
sidoriktning till füljd av det starkare arbetet och bildar bürjan till 
en vänstersidig skolios, individen mà vara aldrig sà stark. Om 
däremot musklerna pà bâda sidor äro likformigt utvecklade, finnes 
harmoni i verkningen dem sinsemellan, och hällningen fôrblir rât. 

Alla ôüvningar som fordra fôga arbete av ryggradens sträck- 
och bôüjmuskulatur, tendera att gôra kroppen slank. Sädana där- 
emot, där den ena kroppshalvans arbete är stôrre än den andras, 
stora muskelkraftens harmoni. 

Att ofta bära en tyngd pà ena skuldran, missbildar växten. 
Ryggraden bôjes ât den motsatta kroppshalvan, vars muskler mäste 
kraftigt hjälpa till fôr att draga kroppen ât sin sida och dymedelst 
ästadkomma en jämvikt mot tyngden. Liksom alla muskler under 
ihällande arbete, fôrkortas de sà smäningom, vilket kommer rygg- 
raden att antaga den oîfta intagna hällningen. Ryggraden krôkes 
ät den mot bôrdan motsatta sidan, och den ofta belastade skuldran 
hôjes och kommer att kvarstanna sä. Bärare, som lyfta tunga 
bôrdor och järnvägsarbetare, som ombesôürja rälsens päläggning, 
ha for det mesta en hôjd vänsterskuldra, emedan denna nästan all- 
tid bär bôrdan. Deras arbete har tendens att missbilda deras kropp, 
1 det den skuldra hôjes, som bär tyngden. 

Om tyngden bäres pà huvudet finnes tvà müjligheter. Antin- 
gen är tyngden für stor och ryggradens sträckare trôttas vid bäran- 
det. Under sädana fôrhâllanden kan det hända, att ryggraden ger 
efter for det fôr starka trycket, och att kotpelarens krôkning für- 
storas. Ryggradskrôkning blir fôljden av detta arbete. 

Om à andra sidan tyngden icke är fôr stor och säsom vanligen 
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är fallet, hâlles 1 jämvikt, har ryggraden icke att utfôra nâgon kraft- 
prestation utan blott ett precisionsarbete. Bäraren mâste framfôr 
allt hälla ryggraden i en med tyngdkraften fullkomligt ôverens- 
stämmande riktning. Kroppens axel mâste vara lodrät och hälinin- 
gen fàr icke bli sned, vid fara att lasten annars tippar ôver. 

Man skulle därfôr knappast kunna tänka sig nâgon bâttre orto- 
pedisk ôvning fôr âterrättande av ett barns däliga kroppshällning, 
än bärandet av lätta bôrdor pà huvudet. Gäller det att bekämpa 
nâgon avvikning av ryggkotorna eller en bürjande ryggradskrük- 
ning, àär denna jämviktsoôvning bâttre ägnad än varje annan att i 
bôrjan bekämpa missbildningen. 

Talrika jakttagare hava fäst sig vid den eleganta växten hos 
 kvinnor i trakter, där vatten frân brunnarna hämtas i kärl, som 
bäras pà huvudet. Huru ofta pläga däremot icke kvinnor av fol- 
ket präglas av krokig kroppshällning i trakter, där vattenkrukan 


bäres pà skuldrorna. Särskilt tilldragande lära, enligt en resandes : 


berättelse, kvinnorna pà Teneriffa vara pà grund av sin eleganta 
hällning. De äro kända fôr sin skicklighet att balansera allehanda 
lätta fôremäl pà huvudet. 


| 
| 








TTE DELEN 


SJÀ 


ljärnans roll vid ôüvningen. 


ü 
J 


4 
pese 


ji 





E) 





Kap#r 


Skolungdomens ôüveransträngning. 


Skolväsendet — Medicinska akademiens berättelse — Andlig ôveransträng- 
ning och stillasittande levnadssätt — Fôreslagna reformer; Läroämnenas fôr- 
enkling och kroppsüvningarnas ükning — Dessa reformers realisering. Faran 
av att Ôka kroppsôvningarna utan att minska det andliga arbetet — Med- 
füra kroppsôvningar vila ât hjärnan? — Den misskända betydelsen av 
ôvningsurvalet med hänsyn till hjärnans hygien. 


En hälsofräga av stôrsta betydelse tager sedan nâgra àr till- 
baka allmänhetens och läkarnas uppmärksamhet i anspräk. Man 
oroas ôver de faror, skolbarnens myckna arbete medfôr, och mänga 
tungt vägande stämmor ha hôjts für att pâvisa det andliga üverar- 
betets fordärvhbringande verkan. 

Medicinska akademien har pà ämbetets vägnar fôranletts att 
giva ett utlätande om farans utsträckning, samt nyttan av de där- 
emot använda läkemedlen, och har efter livliga uttalanden offent- 
lHggjort en del ràd, som utmynna i fôljande satser: 

”Utan att ingà pà arbetsprogrammet, vars forenkling für üv- 
rigt àr ett trängande ünskemäl, intager akademien fôljande ständ- 
punkt: 

Utsträckning av yngre personers sômn; fôr alla skolbarn minsk- 
ning av den ât hem- och skolarbete ägnade tiden d. v. s. det stilla- 
sittande levnadssättet samt motsvarande G6kning av tiden fôr vila 
och kroppsôvningar. 

Trängande nôdvändighet av att lâta barn fà dagliga ôvningar 
i och für kroppens utveckling under hänsyntagande till deras âlder 
(marscher, Iôpning, hopp, redskapsturn, fäktning, kraftlekar och 
liknande) .” 


Den medicinska akademien synes vilja tadla tvä olika brister 
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i det nuvarande skolväsendet: det fôr myckna hjärnarbetet — efter- 


som en fôrenkling i läroämnena fordras — och den otillräckliga 
muskelôvningen — dà en 6kning av kroppsüvningarna anses ünsk- 
värd. 


Men häller man sig till fortsättningen av deras utlätande, 
synes det lärda sällskapet icke anse de bâda fôreslagna reformerna 
lika trängande. Den ”’trängande nôdvändigheten”’ av inskränkning 
av den arbetstid, som fôrutsätter ett stillasittande levnadssätt beto- 
nas liksom 6kade kroppsôvningar, under det att blott helt obestämt 
gives tillkänna en ônskan, att läroämnena mâtte fôrenklas, utan 
vidare utredning av orsaken till skolungdomens andliga ôveran- 
strängning. 

Det synes, som om medlemmarna i det lärda sällskapet med 
det stora anseendet blott velat ha uttalat sig i frâägan om det stilla- 
sittande levnadssättet, vilket omedelbart angâr medicinen, men 
hemställt ât annat forum att avgôra, huruvida vâra barn verkligen 
äro underkastade ett omâttligt hjärnarbete. 

Man skulle alltsä kunna vänta, att en ny utredning, under 
ledning av särskilda fackmän, hade inletts fôr frâgans bedômande 
frân det andliga arbetets ständpunkt, pà samma sätt som den medi- 
cinska akademien gjort ur den kroppsliga Gvningens synpunkt. 
Sedan offentliggôrandet av den akademiska handlingen har dock 
flera mânader fôrflutit, utan att nâgot vidtagits i berôrda hänse- 
ende. Frâgan om den andliga üveransträngningen, som intresserar 
alla i hôgsta grad, synes redan âter ha râkat i glômska. Man 
tiger, som om allt redan vore sagt. 

Kan man betrakta akademiens mening som fullkomligt uttom- 
mande, och enligt densamma träffa praktiska anordningar?  Vore 
det sà, borde man dock utan vidare skrida till genomfôürandet av 
de nüdvändiga formerna, utbreda kroppsôvningarna bland de bre- 
daste lagren, i det man lämnar den andra reformen, minskning 1 det 
andliga arbetet, varmed det hastar i sà hôg grad, och vars prak- 
tiska genomfôrande synes stôta pà allvarliga svärigheter, ât fram- 
tiden. 

Egentligen är ingenting lättare än att fà barnen med i dagliga 
kroppsüvningar, men ej heller nägot svärare än att minska skol- 
arbetet. 

Den andliga tävlingsstriden är i vâra dagar den mest utprag- 
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lade formen av *kampen fôr tillvaron”, och om man fôr att skona 
barnets hjärna blott uppställer mâttliga fordringar, riskerar man 
därigenom, att det under sin levnad Gverträffas av sämre medtäv- 
lare än sundhetsreglerna. 

Âr det môjligt att fôlja det av akademien fôr trängande nôd- 
vändighet fôrklarade antagandet, utan att fôrst ha genomfôrt den 
reform, pà vilken akademien icke lägger samma vikt? Fär man 
ôka skolbarnens muskelarbete, även om man icke inskränker läro- 
ämnena? Fâr man egentligen underkasta barn, som lida av en 
stôrre andlig trôtthet, dessutom ett dagligt pensum av kroppslig 
ansträngning? Dessa frâgor finna i akademiens utlätande intet 
beaktande, och däri ligger en beklagansvärd lucka. Det är icke lik- 
_ giltigt att veta, huruvida de bäda päfordrade reformerna lâta sig 
genomfôras oberoende av varandra. En utfôrligare kommentar 
skulle ha varit sâ mycket nôdvändigare, som den allmänna meningen, 
redan innan detta utlätande utarbetades, varit fôr inforandet av 
en allsidigare gymnastik. Alla, som känna till dennas välgôrande 
inflytande, äro uppfyllda av otâlighet att fà se den gymnastiska 
undervisningen fà en stôrre omfattning 1 vära uppfostringsanstal- 
ter, naturligtvis i väntan pà nya reformer. Skall man fülja den 
Overvägande äsikten, har kroppsôvningen en dubbel fôrdel och kan 
sträcka sin välgürande verkan ej minst till barnets uttrôttade huvud. 
Muskelôvningen vore en hälsosam motvikt fôr att âter bringa den 
genom Overdrivet andligt arbete fôrstorda organismen i jämvikt. 

De fysiologiska verkningarna av de vanligare kroppsôvnin- 
garna äro ännu fôga bekanta, ty bland studerande personer är deras 
utovandet fôr litet utbrett, och blott fà läkare ha hañft tillfälle att 
pà sig själva iakttaga de intressanta resultaten. Nu finnes det emel- 
lertid bland dessa en del, som äro rent subjektiva, t. ex. vissa trôtt- 
hetsfenomen, och vars nyanser, huru karakteristiska de än äro fôr 
den utôvande, dock fôrbli dôda bokstäver fôr den ytlige betraktaren, 
som aldrig själv prôvat pä. 

Detta är den enda müjliga fôrklaring pà den vitt utbredda, 
. felaktiga uppfattning, som de flesta icke vetenskapligt bildade per- 
soner utan provning antaga, och vilken till och med mâänga läkare 
hylla, att kroppsôvningarna kunna utjämna den andliga trôttheten. 

Säkerligen kan muskelarbetet utjämna den nackdelen i vart 
skolväsende, som akademien kallar ”’stillasittande levnadssätt”, men 
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det är intet lämpligt hälsomedel fôr fôrhandenvarande andlig üver- 
ansträangning. ÆEnligt min âsikt finnes mellan de bäda av akademien 
anbefallda reglerna nästan en motsats, som gür problemets lôsning 
mycket svar. 

Det gäller samtidigt att ästadkomma arbete hos barnets overk- 
samma muskler, och att giva den für starkt upptagna hjärnan vila. 
Nu tror jag mig kunna bevisa, att de andliga fôrmôgenheterna an- 
strängas, och att hjärnan arbetar lika mycket som musklerna vid 
ätskilliga av de av akademien anbefallda üvningarna, säsom den 
fria idrotten, fäktningen m. fl. Huru skulle man dà ens kunna 
tänka pà att anbefalla dessa ôvningar ât en elev, som redan lider 
av andlig ôveransträngning ? 

Om elevens stillasittande levnadssätt fordrar ett ôkat kropps- 
arbete, och man icke vill üka kroppsôvningarna pä skolschemat fôrr- 
än medlet till fôrenkling av skolarbetet är funnet,* mâste man 


bland kroppskulturens olika metoder äâtminstone välja sädana, som 


komma hjärnan att deltaga sà litet som môjligt i arbetet. 

Hitintills har ännu ingen tänkt pà att ur denna synpunkt gôra 
‘ett urval bland de mängfaldiga formerna av kroppsôvningar. Ingen 
har ännu uppställt frâgan, huruvida de i vâra dagar mest använda 
gymnastiska metoderna äro ägnade att skaffa barnets muskler 
nôdig verksamhet, utan att fôr mycket anstränga dess ôverarbetade 
hjärna. I fôljande kapitel kommer detta att behandlas. Fysio- 
logiskt grundade regler, frân vilka man vid utväljandet av dvningar 
icke fâr avvika, om det gäller att neutralisera det stillasittande lev- 
nadssättet hos individer, som ha hâllit pà med für mycket huvud- 
arbete, komma där att uppställas. 


* I ett anmärkningsvärt verk om ‘’Borgerskapets uppfostran” (Educa- 
tion de la Bourgeosie, L. Cerf, 1888) har Ed. Maneuvrier fôreslagit en skol- 
reform, som begränsar det dagliga skolarbetet till sex timmar. Huru länge 
skola vi behôva vänta innan denna trängande âtgärd genomfüres ? 
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Kap. 2. 
Kroppsôvningarna och siälsarbetet. 


Den arbetande muskeln och den tänkande hjärnan — Likhet i de fysiologiska 





processerna — Hjärnans uppvärmning — D:r Lombards fôrsôk Blodtill- 
stromningen till hjärnan under tankearbetet — Prof. Mosso’s vâäg — Für- 
bränningar och ämnesomsättningsprodukter — Självforgiftning genom ôver- 


ansträngning — Likheter pâ det andliga och fysiska omrâdet — Själsarbetets 

inverkan pâ urinens sammansätining; den är identisk med muskelarbetets — 

Ett giktanfall kan lika väl bero pâ andlig som kroppslig ôveransträngning — 
Sydenhams fall. 


. Utan att gôra ansprâäk pà nâgon som helst filosofñisk pondus 
och framfôrallt utan att vilja inlâta mig pà den materialistiska hypo- 
tesen, vill jag dock sôka pâvisa, att det finnes ett mycket intimt 
samband, en analogi mellan själsarbetet och kroppsôvningen. Det 
gäller tvà till sin form mycket olika, men samma fysiologiska lagar 
underkastade yttringar av energi. Hjärnan, som tänker, och 
muskeln, som spännes, visa samma arbetsbetingelser. ÎI bâda orga- 
nen kan man iakttaga ett ansenligt blodtillfiüde och en intensiv 
värmealstring, dà verksamheten sättes 1 gâng. 

Mäter man en lem, som utsättes fôr ansträngning, finner man, 
att dess omfäng märkbart vuxit. Detta beror därpä, att en stôrre 
blodmängd uttänjt dess kärl. Pà samma sätt har man kunnat iakt- 
taga, att hjärnan, dà den arbetar, är säte fôr ett ükat blodtillflüde. 
Mänga fysiologer ha haft tillfälle att studera blodomloppet i hjärn- 
kärlen hos patienter, som râkat ut fôr en substansfôrlust i skallen 
till f6ljd av nägon skada. Genom ett slags fônster pà tankeorga- 
nets skal kan observeras, huru hjärnan varje gâng fylles med blod, 
dà tanken träder i arbete, och huru den tômmes, sÀ snart den and- 
liga Gveransträngningen är slut. 
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En skarpsinnig uppfinning tillâter oss att pà ett mycket frap- 
pant sätt bestämma den blodmängd, vilken allt eftersom den and- 
liga ansträngningen är stôrre eller mindre, vid själsarbetet drages 
genom hjärnan. En italiensk fysiolog, Mosso, har konstruerat en 
väg, pä vilken en person kan lägga sig. Dà nâgon installeras i in- 
strumentet, inställer sig apparaten genom en motvikt, sâ att den 
nivä, dar huvudet vilar, noga stämmer üverens med den, som bär 
fôtterna. Vägen är sà känslig, att den ringaste vikttillôkning pä 
ena eller andra sidan stôr jämvikten och bringar vâgen att gôra ut- 
slag. Sä länge nu det observerade objektet vilar utsträckt i full- 
komlig orürlighet och andlig jämvikt, stanna vägens bâda ändar i 
samma plan. Men dà uppmärksamheten riktas pà fôreställningar, 
som tvinga till en viss uppmärksamhet, om man sôker lôsa ett svärt 
problem, om fordringar ställas pâ minnet eller omdômesfürmägan, 
stôres genast vägens jämvikt, och skälen, som bär huvudet, sänkas. 
Blodet ledes genom den andliga ansträngningen i stôrre maängd till 
bjärnan. Hjärnan har blifvit tyngre och dess ükning ger ett nog- 
grant mâtt pà det blodtillskott, den bekommit. Man kan sälunda 
fastställa, att sänkningen av vâgskälen är mera utpräglad ju star- 
kare det andliga arbetet varit. 

Ânnu en, icke mindre päfallande analogi ställer hjärnarbetet 
nära muskelarbetet. 

Om en termoelektrisk nâl infôres i muskelmassan, kan man i 
det Ggonblick, dä muskeln sammandrager sig, konstatera, att sam- 
mandragningen hôjer temperaturen. Denna med termometern mât- 
bara värme är blott en liten rest av den, som alstrats i den organiska 
motorn och som till stôrsta delen omsatts i rôrelse. 

Man vet, att även den mänskliga motorn lyder lagen fôr kraft- 
omvandling och att den arbetar under samma mekaniska betingelser, 
som den genom värme funktionerande maskinen: den kan icke ut- 
fôra nägon rôürelse, utan att forbruka värme. Redan sedan länge 
har man kunnat konstatera den fullkomliga analogien mellan den 
funktionerande mänskliga organismen och en arbetande termisk 
apparat. Den vid en muskelakt av känd intensitet utgivna värmen 
kan noggrant beräknas, och man har bevisat, att den är nästan lika 
stor som en ängmaskins fôr samma kraftalstring. 

I och für sig tillâter hjärnarbetet skenbart ingen gemensam 
mäâttstock med det mekaniska muskelarbetet eller med en maskins 


s 
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arbete, men fysiologien har bevisat, att hjärnan liksom musklerna 
mâste gôra en viss värmeutgift for att vara verksam. Den andliga 
verksamheten är, liksom muskelverksamheten, fôrbunden med en 
temperaturforhôjning hos det arbetande organet. 

Detta faktum är ej blott en hypotes. Sedan läng tid tillbaka 
har man anställt vetenskapliga fôrsôk angäende hjärnarbetets in- 
flytande pà huvudets temperatur. De fôrsta undersôkningarna där- 
ôver referera sig till dir Lombard (Boston) och ägde rum àr 1860. 
Deras positiva resultat styrktes genom fysiologen Schiffs arbeten, 
och man fiñner dem anfôürda i d:r Luys arbete om hjärnan. Numera 
besttides aldrig, att hjärnan uppvärmes under tankearbetet. 

Den i en människa fôrefintliga energien mà alltsà yttra sig 
genom vilja, i form av andligt arbete eller muskelverksamhet, be- 
talningen därfôr sker alltid i värme. Under inflytande av vissa 
kemiska processer, som äga rum i djupet av organismen, och som 
kallas ”’fôrbränning”’, fôrsättes den i den levande kroppens mole- 
kyler befintliga värmen i frihet och fôrbrukas sedan vid hjärn- eller 
muskelakten, liksom ângpannans värme vid ängmaskinens arbete. 

Dessa äro de bâda mest päfallande analogierna i den fysiologi, 
som berôr jämfôrelsen mellan själens och kroppens arbete. Vid 
arbetet sà väl som vid tänkandet drager en stôrre blodstrôm genom 
de funktionerande organen, och en intensiv värme utvecklas i de 
element, vars verksamhet igängsättes. 


TR 


Man kan finna ännu flera jämfôrelsepunkter mellan det andliga 
och det kroppsliga arbetet. 

Fôr det fürsta fôrsiggâär i den tänkande hjärnan liksom i den 
sig sammandragande muskeln vid fôrbränningen en stegrad fôrstô- 
ring av vissa vävnadselement, varigenom hjärnan näres. Det fôr- 
häller sig pä samma sätt med lokomotivet, vilket, dä dess hastighet 
Stegras, behôver mera kol. Genom kropps- säväi som tankearbete 
utsättes organismen fôr fôrlust. 

Ej nog härmed. 

Fôrbränningarna fôrbränna icke fullständigt de vävnader, ge- 
nom vilka de näras. De omforma och ombilda dem, liksom elds- 
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lägan kolen eller veden.  Vedträna lämna efter sig en fôrbrännings- 
produkt, som finnes i den slocknande brasan, aska och sot. PA 
samma sätt innehäller organismen efter fôrbränningen produkter, 
som icke längre likna de organiska vävnader, varav de fôrut varit 
en del. 

Âmnesomsättningsprodukterna — dessa äro bland de intressan- 
taste faktorerna vid arbetet — äro fôr organismen icke längre bruk- 
bara, och mäste fôr undvikande av sjukdomar avlägsnas därifrän. 
Härfôr besitter organismen ett antal utsündringsorgan, som, sà att 
saga, utstôta all denna orenlighet. 

Men dà alstrandet av fôrbränningsaviall är avsevärt, säsom vid 
mycket arbete, kan det hända, att utsôndringsorganen bli otillräck- 
liga, och att omsättningsprodukterna hopas i ôverflüd, och de stora 
livsfunktionerna stôras dà pà ett ingripande sätt. 

Enligt en teori, som allt mera vinner erkännande, och für vil- 
ken jag själv pà annat ställe fôrebragt mycket bevisande fakta, 
skulle blott vissa former av trôtthet vara att âterfôra pâ vissa genom 
arbetsfôrbränningen i blodet ansamlade sônderdelningsprodukter. 

Blir trôttheten alltfor stor, kallar man den ôveransträngning. 

Musklernas ôveransträngning presenterar sig pà olika sätt. Den 
kan bland annat framkalla ett feberaktigt tillständ, liknande tyfus. 
Enligt alla läkares àäsikt äro dessa uttrottningsfebrar, vilka kunna 
iakttagas säväl hos djur som människor, att äterfora pà ett slags 
fôrgiftning av kroppen genom dess egna element, pà en autointoxi- 
kation av organismen genom ämnesomsättningsprodukter, bildade 
genom for mycket arbete. Men även andlig ansträngning kan, 
enligt nâgra medlemmar av Medicinska akademien (sammanträdet 
den 7 maj 1887), medfôra febertiliständ, liknande tyfus. Likheten 
till formen tyder pà en likhet i orsaken och bevisar, att utmattnings- 
feber orsakas pà grund av andlig liksom pà grund av fysisk an- 
strängning, genom anhopning av ämnesomsättningsprodukter. 

Men vilka ämnesomsättningsprodukter uppstà genom hjärn- 
verksamheten? Detta kan ännu ingen med säkerhet saga oss, ty 
man känner ännu ej ens alla de organiska avfall, som alstras av 
det, dock vida bättre utforskade muskelarbetet. Man vet blott, en- 
ligt nyare arbeten av Gautier, att vissa gifter, som likna fôrruttnelse- 
gifterna, även kunna utvecklas under den livsvarmen alstrande kemi- 
ska processen. Dessa gifter äro alkaloider. Men i vilket fôrhàl- 
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lande stà de till själsarbetet? Och vari bestär für Gvrigt deras 
sammanhang med muskelarbetet? Dessa frâgor àro ännu icke full- 
komligt uppklarade. 

Pà vetenskapens nuvarande ständpunkt lâta sig dessa gifter 
_ blott igenkännas pà sin verkan, och organismen är det reagens, som 
genom funktionsstorningar fôrrâder deras närvaro. Dock tilläter 
oss likheten mellan hälsostôrningarna och efter andlig säväl som 
kroppslig ôveransträngning att sluta till en liknande orsak. 

Sedan läng tid ha läkarna konstaterat det allvarliga inflytande, 
som ôveransträngningen kan utôva pà alla sjukdomar hos männi- 
skan. Man har vid andlig säväl som kroppslig ôveransträngning 
funnit samma fôrsvärade fôrlopp av akuta och kroniska sjukdomar. 
De oskyldigaste, inre sjukdomar kunna liksom de enklaste yttre ska- 
dor erhälla prägeln av ôverhängande fara hos personer, som varit 
utsatta fôr ansträngande eller ihâllande muskelarbete. Men detta 
gäller ocksà den, vars hjärna varit underkastad en alltfôr intensiv 
spänning, en für ihâllande själsansträngning. En lunginflammation 
erhäller hôg infektiôs form hos en genom längmarsch utmattad sol- 
dat, men blir ej heller mindre hos en ung man, som üveransträngt 
sig under tentamensläsning. Men i bâda fallen beror sjukdomen pà 
en genom ämnesomsättningsprodukter forsvagad konstitution. 

Sälunda tvingar oss fôrhâllandena, även om vetenskapen icke 
äger nâgon tillfredsställande teori fôr den andliga ôveransträngnin- 
gen, att i varie fall erkänna en pâfallande analogi mellan exempelvis 
for mycket kroppsüvnisgar och missbruk av andligt arbete. Denna 
analogi gäller lika fullt uttrôttningens lättare grad som svärare fall 
av utmattning. 

Ett yttre symptom, som fôljer musklernas uttrôttning, är sär- 
skilt lätt att känna igen och har sedan läng tid tilldragit sig fysio- 
logernas uppmärksamhet: urinens grumliga utseende. Denna grum- 
_Hng är en füljd av fôrbränningsprodukters, urater och urinsyra, när- 
varo i urinen. 

Samma fäliningar, som man finner i urinen efter en längmarsch, 
uppträda ofta efter en stark andlig ansträngning. Jag har till- 
falligtvis funnit detta hos mig själv efter utarbetandet av ett visst 
kapitel i denna bok. 

Vid muskelarbetet är det muskelns kvävehaltiga avfall, som i 
form av urinsyra utsôndras i urinen. Gäller detta även det andliga 
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arbetet, eller är det de kvävehaltiga molekylerna frân den ofullkom- 
ligt forbrända nervsubstansen, som organismen utsôndrar? Für 
närvarande lâter sig denna frâga icke pà ett tillfredsställande sätt 
besvaras. Men vad som kan vara värt att framhävas som ett lika 
sakert som egendomligt fôrhällande, är den likhet till sammansätt- 
ningen, urinen visar efter kroppsligt och andligt arbete. I bâda 
fallen är det urinsura salter, som utsôndras i ôverflüd. Identiteten 
av den kemiska sammansättningen är icke den enda analogien mel- 
lan avfall vid kroppsligt arbete och omâttlig, andlig verksamhet. 

Alstringen av dessa bâda slags avfall kan ocksà framkalla iden- 
tiska hälsostôrningar. 

Man har hos folk med anlag fôr gikt iakttagit häftiga giktan- 
fall till füljd av kroppslig ansträngning, och läkarna hänfôra utbrot- 
tet av sâdana akuta sjukdomstillfällen till en hôg urinsyrehait i 
blodet. , 

Nu är det bevisat, att stark andlig ôveransträngning, ôvermätt- 
ligt hjärnarbete kan lika väl som kroppsligt arbete fôrorsaka ett 
Ôverskott av urinsyra i blodet och framkalla ett giktanfall. Ett 
fall är klassiskt, Sydenhams, fôrfattaren till ett ansett arbete om 
gikt. Denne träffades omedelbart efter fullbordandet av nämnda 
arbete själv av sitt fôrsta giktanfall. 

Pà sà säâtt tillâta oss de dagliga erfarenheterna liksom fysiolo- 
giens slutsatser att antaga en nära gemenskap mellan f6ljderna av 
den andliga och den muskulära trôttheten. Denna fôrsta slutsats 
borde, sà synes det mig, redan vara nog, für att mana varje själs- 
ligt ôverarbetad person till fôrsiktighet vid användningen av kropps- 
ovningar. 

Men jag kommer till flera detaljer vid den summariska ana- 
lysen ôver de i vär tid vanligaste kroppsôvningarna, och jag skall 
dä päpeka en ännu mera pâfallande analogi mellan kropps- och själs- 
arbetet. Vi skola finna, att vid svâra gymnastikôvningar, t. ex. vid 
ridning och fäktning, spela hjärnan och nerverna en lika betydande 
roll som musklerna. 








Kap: "3: 


Rôrelseretningens natur. 





Nerv- och muskelcellen mâste stà i kontakt — Retningens ursprung — Nerv- 


centra — Rygegmärgen, centrum fôr omedvetna rôürelser; hjärnan fôr med- 
vetna — Den grâ hjärnsubstansens uppgift — Prof. Goltz hund — Ett kon- 
trollprov: D:r Luys’ iakttagelse — Muskel- och nervarbetet vid medvetna 


rôrelser — Inkongruens mellan viljeanspänning och muskelanspänning — Om- 
ständigheter, som inverka pâ fôrhällandet mellan nervinflytandet och det meka- 
niska muskelarbetet. 


Den nära solidaritet, som finnes mellan hjärnan, tankeorganet, 
och muskeln, rôrelseverktyget, är nu i det stora hela nog känd. 
Jag ämnar här pâvisa huru hjärncellerna vid kroppsôvningarna ofta 
pä det intimaste associeras med muskeltrâdarnas verksamhet, och 
huru den andliga fôrmägan ofta längt ifrän fôrblir 1 overksamhet 
under utfürandet av de olika, i vâära dagar mest gouterade, gymna- 
stiska ôvningarna. 

Für att fullt fôrstà den betydelse, som kan tillkomma hjärnar- 
betet vid kroppsüvningarna, mâste man fôrst skaffa sig en klar 
fôreställning om den organiska apparat, med vars hjälp rôrelserna 
utfôras. Denna apparat sammansättes väsentligen av: 1)-nerv- 
centra, 1 vilka rürelseretningen utlôses. Dessa äro ryggmärgen- och 
hjärnan; 2) ledningsorganen, vilka ha till uppgift att ôverfôra ret- 
ningen; 3) de organ, vars uppgift det är att besvara de frân nerv- 
centra kommande retningarna och utfôra rürelserna. Dessa äro 
musklerna. 

Men bakom dessa, rürelsens organiska faktorer stàr en annan, 
som fôr utfürandet av den medvetna muskelakten fôrblir lika oum- 
bärlig, som dess innersta väsen är obekant, vi/jan. 

Viljan betaller, och muskeln utfôr dess befalining. Men det är 
viktigt att inse, det viljan, rôrelsens huvudfaktor, icke direkt har 


21 — Kroppsüvringarnas fysiologi. 
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hand om den sig underordnade tjänaren. Viljan behôver, fôr att 
ôverfôra sin befallning till muskeln, hela den sà utomordentligt kom- 
plicerade sammankoppling, som refererar sig till nerverna och 
nervcentra. Vilja vi t. ex. rôra en fot, sà utgär viljans befalining 
frân hjärnans grà substans, lôper genom ryggmärgens sidosträng 
och stiger sedan ned genom bâlens och benets nerver. Fôrst efter 
genomlôpandet av denna länga rad av nervtrâdar och celler, uppnär 
den genom viljeakten framkallade vâgrürelsen muskeltrâden : och 
tvingar den till kontraktion. Om nervstrommen under denna sin 
väg utsättes f6r en skada i den ledande trâdens sammanhang, om 
ryggmärgen eller de motoriska nerverna äro genomskurna, stannar 
retningen vid det skadade stället och när icke fram till destina- 
tionsorten. Muskeln träder icke i verksamhet, trots viljans an- 
strängning, dà dess impuls icke nâr den. 

Pä sà sätt fôrklaras ofôrmâgan till rôrelse vid en skada i rygg- 
märgen eller i de motoriska nerverna. Viljan har sedermera intet 
omedelbart herravälde ôver muskeln. Den har det lika litet ôver 
de motoriska nerverna som ôver ryggmärgen. Men 4 andra sidan 
besitter muskeln icke alls nägon fôrmäga att av sig själv eller spon- 
tant träda i verksamhet. Den kraîft, den äger, är latent, jämforbar 
med krutets. Det behôves en gnista fôr att bringa krutet till explo- 
sion. Pà samma sätt tarvas det en nervretning fôr att bringa 
muskeln till kontraktion. Muskelarbetet mäste alltsä fôregàs av ett 
nervretningsarbete. 

Experimentellt kan man genom konstgjord, mekanisk eller fy- 
sikalisk retning ersätta det nervôsa agenset, muskelns naturliga 
retmedel. I fysiologien använder man sig vanligen av elektricite- 
ten. De genom elektrisk retning erhällna fenomenen likna den vill- 
korliga kontraktionen, och äro värdefulla analogier, som güra det 
môiligt att noggrant utforska muskelarbetets väsen. Vi skola an- 
vända oss därav fôr att forklara vissa kroppsôvningarnas fenomen. 

Hos levande människor komma de retningar, som fôrsatta 
muskeln i verksamhet, frân nervcentra, d. v. s. frân vissa delar 
av den med en viss energi forsedda nervsubstansen och behôva 
icke hämta sin kraft frân nägon annan del av organismen. Det fin- 
nes tva nervcentra fôr de fôr det yttre livet avsedda musklerna: 
ryggmärgen och hjärnan. 

Ryggmärgen är det huvudsakligaste centrum fôr reñlexretnin- 
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garna och de omedvetna rürelserna. Vi skola längre fram behandla 
dess roll. Hjärnan är det organ, i vilket den retning, som viljan 
utskickar till musklerna, uppstär. Blott detta organ utsänder genom 
nervtridarna den medvetna viljans befallning till musklerna. 

Viljan handlar uteslutande genom hjärnan och särskilt forme- 
delst det tunna grà skikt, som bildar dess yttre yta, och vilket ar 
ett lika väsentligt organ fôr tankarna, som det är ett oumbärligt 
verktyg für den medvetna rôrelsen. 

Märkliga fôrsôk ha visat, att forsvinnandet av den grà hjärn- 
substansen leder till fôrintelse av alla medvetna rôrelser, utan att 
dock fürorsaka dôden. Professor Goltz frâän Strassburg demon- 
strerade pà kongressen i London 1881 en hund, vilken han, efter 
nästan fullständigt avlägsnande av dess hjärnsubstans, ännu hade 
kunnat bibehälla vid liv. Djuret var icke i ständ att utfôra nägon 
som helst medveten rôrelse. Automatiskt gick den rakt fram, utan 
att fôrändra riktningen, och utan att vika für de hinder, som man 
ställde i dess väg. Den stôtte mot desamma, trots att dess syn- 
fôrmäga var oskadad. Dess muskler hade icke fôrlorat formägan att 
arbeta, men de leddes icke av viljan och kunde blott sättas i gäng 
genom yttre retningar. De kunde blott utfôra reflex- och vane- 
rorelser. 

Utom detta Goltz’ fürsoôk kan anfôras en icke mindre märk- 
värdig iakttagelse, vilken utgôr ett slags kontrollprov, sà tillvida 
som efter rôrelseorganens fôrstoring en atrofi av hjernsubstansen 
inträder. 

”’Jag har kunnat fastslä”, säger Luys“*, ’’att hos folk, som 
länge varit amputerade, t. ex. sädana, som sedan läng tid varit be- 
rôvade sina ôvre extremiteter, begränsade atrofier i den grà hjärn- 
substansen inställt sig pà vissa delar av hjärnan, vilka länge varit 
Overksamma. Jag har även kunnat ôvertyga mig om, att de om- 
räden i hjärnan, där detta fôrsvinnande av den grà hjärnsubstan- 
sen inträder, icke äro desamma, om det gäller amputation av olika 
lemmar.” 

Fôr att riktigt uppskatta betydelsen av denna iakttagelse, mäste 
man erinra sig, att organets overksamhet alltid medfôr dess atrofi. 
När alltsä fôrsvinnandet av vissa muskelrôrelser genom en lems 


* Luys, Le cerveau. 
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overksamhet medfôr ’’stumhet” och därmed fürsvinnande av vissa 
hjärnregioner, är uppenbart detta organs funktion fürenad med 
musklernas: d. v. s. hjärnan arbetar, när musklerna arbeta. 


He 


Den grà hjärnsubstansen fôrrättar det nervarbete, som fôregär, 
utlôser och beledsagar alla medvetna muskelakter. 

Om det lyckats mig att klart uttrycka mina tankar, mâste läsa- 
ren nu fôrstà, att en medveten rôrelse nôdvändiggôr en dubbel 
kraftutgift, ett arbete av den sammandragande muskeln, och ett av 
hjärnan, som uppfordrar till denna sammandragning. 

Muskelkontraktionens arbete är riktat utât, synligt och lâter 
sig uppmätas med hjälp av en kraftmätare. 

Impulsens arbete i cellerna är ett inre arbete, vilket icke kan. 
konstateras, och vilket icke har nâgot gemensamt mâtt med 
muskelarbetet, ty det är icke av mekanisk utan fysiologisk natur. 
Man skulle jämfôrelsevis kunna gôra sig en füreställning därom 
genom att tänka sig de elektriska fenomenen. Antager man, 
att muskeln elektriskt retas, kunna de kemiska processerna 1 ele- 
menten liknas vid det fysiologiska arbete, som äger rum i den grà 
hjärnsubstansen under viljans inflytande.: De elektriska lednings- 
trâdarna representera de motoriska nerverna, som fôrmedla och fram- 
kallar muskelspänningen. Alltsä fôregäs varje medveten rürelse 
av ett nervarbete, som äger rum i den grà hjärnsubstansen och varje 
muskelspänning motsvaras av hjärnverksamhet. Hjärnverksamhe- 
ten uppstär genom inflytandet av en till sin natur ännu obekant 
kraîft, pà det nervelement som kallas wiljan. Utan att vidare uppe- 
hälla oss vid spekulationer ôver detta organs väsen beteckna vi dess 
verksamhet under muskelarbetet med vi/7eakt. 

Viljeakten fordras für att framkalla en kontraktion, men den 
energi, med vilken en muskel sammandrages, stâr icke alltid à for- 
hâllande till viljeretningens intensitet. 

Detta är ett viktigt faktum, av vilket fôr kroppsôvningarnas 
praktik mycket betydande slutsatser kunna dragas. 

Mängahanda omständigheter kunna nôdvändiggora en stegring 
av nervarbetet, utan att det av muskeln fürrättade arbetet ôkas i 
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samma proportion. Ofta framkallar en mycket häftig viljeansträng- 
ning en füga energisk muskelspänning. 

Denna skillnad i nerv- och muskelarbetets intensitet är pâfal- 
lande vid trôtthet. Var och en har observerat, att en uttrôttad 
muskel fordrar stôrre viljeansträngning än en frisk, om den skall 
fôrmä fortsätta sitt arbete. Vilken kraftansträngning fordras det 
t. ex. icke für att efter fem minuter med utsträckt hand hälla kvar 
en liten vikt, som man till en bürjan med lätthet kvarhôll. Muskel- 
arbetet har icke ükats, dà ju vikten är densamma, men nervarbetet 
har fôrdubblats, emedan den trôttade muskeln blivit mindre retbar. 
Für att kunna spänna sig tarvar den starkare retning. Därpà beror 
nôdvändigheten av att genom viljan alstra en häftigare retning i 
nervcentra, att framkalla ett intensivare arbete, vars verkningar 
sedan giva sig tillkänna genom en viss utmattning och en 6gon- 
blicklig avspänning. Sädana fenomen inställa sig städse efter 
stôrre kraftutgifter av säväl rent själslig som fysisk natur. 

Det är lätt att med hjälp av elektriciteten experimentellt efter- 
lHkna muskelkontraktionens fôrhällanden och att äskädliggôra det 
missfôrhällande, som trôttheten âstadkommer mellan den uttrôttade 
muskelns kraïtprestation och intensiteten av den meddelade retnin- 
gen. Om man retar en muskel med hjälp av en ringa kraftstrôm 
och fôrbinder ena ändan av denna muskel med en kraftmätare, som 
utvisar sammandragningsstyrkan, kan man märka, att muskeln efter 
ett visst antal kontraktioner fôrsvagas, ehuru stromstyrkan ej 
minskas. Allt eftersom arbetet fôrlänges, blir muskelns reaktion 
pà retningen svagare och svagare für att slutligen upphüra. Steg- 
rar man nu sà smäningom strômmens styrka, finner man, att muskel- 
trâdarnas kontraktilitet âtervänder, och att kraftmätaren visar allt 
starkare spänning, vilken slutligen uppnär samma kraft som i bür- 
jan. Men nu har just strômmen ôkat sin kraft, och samma arbets- 
prestation, som i bürjan ästadkommits genom en lägre strôm, tar- 
var nu en mer än dubbelt sà stor. 

Man behôver ej fôrtaga en muskel all dess kraft fôr att nerv- 
arbetet mäste ükas. Vi skola i füljande kapitel se, huru mânga, 
olikartade former av hjärnverksamhet kunna sälla sig till muskel- 
arbetet under olika kroppsüvningar. 





Kap. 4. 


Den latenta retningen. 


Katten, som lurar pà râttan — Identitet mellan vissa faser av kroppsôvnin- 
gen samt kattens lurande — En assaut — Fysiologisk analys av den raka stô- 
ten — Tidens värde vid fäktning — Fäktning med hastiga utfall — Den väl- 
placerade stôten — Den latenta muskelretningen och den ”fürlorade tidens” 
fôrkortning — Den Helmholtzska fôrklaringen — Hjärnans roll vid faktning 
— Huru fäktaren rôjer sina specialstôtar — Bazancourts râd — Den latenta 


retningens verkningar — Nervôs och andlig trôtthet — Nervôs trôtthet: 


dess verkningar pâ digestionen — Varfôr katten ej blir fet. 


 Har ni nägon gäng observerat en sovande katt, som plôtsligt 
väckes genom ljudet av en gnagande mus? Den spänner sig och 
spetsar Oronen. Se pà dess listiga hâllning! Ingen enda muskel 
darrar. Den synes ännu sova i absolut orôrlighet, men de resta 
borsten och de glänsande ügonen fôrrâda en intensiv vakenhet, som 
uppiyller dess till synes livlôsa kropp. Lemmarna äro spända som 
fjädrar. Musklerna äro aktiverade genom en stark nervôs retning 
och vänta blott pà en sista impuls fôr att sätta sig i rôrelse. 

Sà snart musen visar sig, blir den ocksä ôgonblickligen fast. 
Med blixtens hastighet har katten hoppat upp och med sin tass 
utdelat det dôdsbringande slaget. 

Fôr att uppnàä denna hastiga ändring frân orôrlighet till hand- 
ling, har katten fôrberett sina muskler och samlat ett fôrrâd av 
nervlabilitet i var och en. Den har sä att säga hällit musklerna pà 
post i ett tillständ mellan vila och verksamhet. Denna musklernas 
fôrberedelse, varigenom de bli i ständ att utfôra viljans befallning 
inom ett ogonblick, kallas i fysiologien fôr latent retning. 

Den latenta muskelretningen är en kraftutgift, som undandra- 
ger sig varje mekanisk bedômning, dà den ej omsättes i uppskatt- 
bart arbete. Men den är en fysiologisk akt, som ej ofôrmärkt äger 
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rum i nervsystemet, och som man mâste taga hänsyn till vid analy- 
sen av en kroppsôvning. Hos katten, som lurar pä en mus, beror 
trôttheten efter jakten icke pä det sprâng, djuret gjort vid bytets 
fâängande, utan fast mera pà den fôregâende nervôsa spänningen. 

En mängd rovdjur lämna, liksom katten, oss tillfälle att 1akt- 
taga denna intressanta akt. 

Hos en stôvare âstadkomma dressyren och ärftligheten ett 
bortfall av handlingens andra del, som egentligen har ett naturligt 
ändamäl. Den äkta stôvaren tager icke ut sina krafter och hoppar 
icke lôst pà haren, utan dess muskler kvarstanna 1 denna latenta 
retning, som ursprungligen blott haîft till ändamäl att fôrbereda 
djuret fôr sprânget, och vilken numera vid jakten blott är till für 
att gôra jägaren uppmärksam pà villebrâdets närvaro. Mänga av 
de mest gouterade kroppsüvningarna fôrutsätta en liknande fôrbe- 
redelse, nämligen ôvningar, som fordra en plôtslig hastighet. I 
alla de fall dà muskeln ôgonblickligen mâste ôvergà frân orûrlig- 
het till verksamhet, och det just i det ügonblick, som är det lämp- 
ligaste fôr rôrelsen, mâste muskelakten ha fôregâtts av ett mycket 
intensivt nervarbete och hjärnan mäste ha fôrskaffat musklerna en 
fôrberedelse, utan vilken rürelseorganet icke kan vara i ständ att 
handla utan tidsfürlust. 

Denna sak fordrar fôr att riktigt belysas en noggrann analvs, 
som jag icke kan giva, utan att anfôra ett exempel. 

Pà pisten tillbringa tvà fäktare ofta flera minuter blott med 
att betrakta varandra fôr att utan nâgon som helst rôrelse lura pä 
varandra. Plôtsligt fôüljer ett utfall med den stôrsta hastighet pà 
denna orürliga hâllning. En av fäktarna har funnit en blotta, d. v. s. 
mähända blott ett helt litet fält om nâgra mm., som den andre givit 
genom en nästan omaärklig fôrskjutning av handen, och klingan stü- 
ter till ï rätta Ggonblicket och träffar det blottade brôstet. Detta 
är en av de finaste fäktstôtarna och de, som fürstà att med gott 
resultat anbringa dem, gälla som virtuoser i utfall (äga s. k. à pro- 
pos vid attacken). 

Vad händer under det korta ügonblick, som fordras für den 
rätta stôten? Fäktaren lämnar en blotta. Hans motständare be- 
dômer angreppets müjlighet, hans muskler kontraheras i samma 
ôgonblick, och vapnet när sitt mAl. 

Synbarligen är ingenting lättare än denna rorelse, som blott 
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bestär i att strâcka ut armen i rät tiktning, under det att knäna 
hastigt fôra kroppen framât i stôtens riktning. Likafullt gäller 
denna enkla och direkta stôt, som varken fordrar fina finter eller 
känslighet i handleden, som blott bestär i att stôta vapnet rakt ut, 
fôr en av de sväraste attackerna i florettfäktningen. Likt katten, 
som lurar pà musen, mâste fäktaren passa det Ogonblick, dà mot- 
ständaren erbjuder tillfället, vid risk att annars fôrlora det. Man 
mâste vanligen själv ha fäktat fôr att kunna uppskatta värdet av 
denna oändligt lilla bräkdel av en sekund, när det gäller att an- 
bringa en attack i samma ôgonblick som motständaren är obetäckt. 
Blixtsnabbt mâste beslutet om stôten samt dess utfôrande ske. De 
bôra sammanfalla. 

Man kallar knäledens plôtsliga sträckning, som für fäktarens 
kropp framäât, samt armens hastiga sträckning, som bringar klin- 
gan till det efterstravade mäâlet fôr ’’détente’”’. 

Nu lâter sig emellertid détente blott utfôras genom en musk- 
lernas ôgonblickliga lydnad av viljan. Fäktare hava ett särskilt 
uttryck fôr en fäktares fôrmäga att i ônskat ôgonblick plôtsligt 
Overgä frân absolut orürlighet till hastig rôrelse. De säga ”il a 
du départ”. 

Fäktare, som icke kunna détente, fôrstà visserligen ofta av- 
väga stôten och att välja rätta Ggonblicket, men arm och ben lyda 
icke nog hastigt. Stôten beslutes i rätt tid, men utfôres fôr sent. 

Musklernas aktivering och rürelsens hastighet fordra ett stort 
nervarbete, varpà vissa fysiologiska fôrhâllanden giva oss en für- 
klaring. 

Musklerna lyda icke ôgonblickligen den vilja, som befaller dem 
utfôra en rôrelse. Detta är ett av Helmholtz âr 1850 pävisat fôr- 
hâllande. Nämnde fysiolog har bevisat, att, om man elektriskt 
retar en viss punkt pà de motoriska nerverna, en uppmätbar tid 
fôrflyter mellan retningsogonblicket och muskelns kontraktion. 
Detta muskelns drôjsmäl kan delvis tillskrivas den tid, som den 
elektriska retningen behôver fôr att genomlôpa nerverna. Men 
om man beräknar fôrlusten av densamma, vilket man exakt kan gora, 
sa kvarstär dock en mätbar tid, under vilken den av strommen 
redan nâädda muskeln ännu icke träder i kontraktion. Helmholtz 
har kallat den period, dà rôrelseorganet, ehuru det redan tagit del 
av viljans befallning ännu ej svarat med rôrelse, ”’fôrlorad tid”. 
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Nu kunna olika omständigheter inverka päà denna tid och gôra 
viljan âtlydd fortare eller längsammare. Den verksammaste fak- 
torn für minskningen av den fôrlorade tiden àr den häftighet, med 
vilken muskelträdarna retas. Vi antaga, att rôrelseorganet retas 
med en elektrisk strôm. Âr den fürlorade tiden ?/,,,-dels sekund, och 
strômmen av bekant styrka, reduceras den till 1/4, vid stromstyr- 
kans fôrdubbling. 

Däà viljan retar muskeln, mâste samma lag gälla fôr varaktig- 
heten av den latenta retningen; och den fôrlorade tiden blir kortare 
ju starkare retningen genom viljebefallningen är, d. v. s. ju kraf- 
tigare hjärncellernas och nervträdarnas retning är. Viljeansträng- 
ningen mâste alltsà vara intensivare, om man plôtsligt beslutar en 
rôrelse, oavsett rôrelsens hastighet och muskelansträngningens 
styrka. 

Vi gà vidare i studiet av den fôrlorade tidens fenomen. Den 
vilande muskeln kan jämfôras med en insomnad tjänare, som mâste 
väckas ur sômnen, innan han fôrmär utfôra sin herres befallning. 
Vi ha sett, att under en fôr svag retning fôrblir den trôg, den 
sa att säga, fortsätter att sova. En häftig retning gôr den emel- 
lertid genast vaken och tvingar den till absolut lydnad. Samma 
uppmärksamhet skola vi kunna iakttaga pà en befallning, om den 
hâllits vaken genom ett fôrut meddelat uppdrag. Den är dà redo 
att svara pà det svagaste anrop frân hjärnan. 

Nu bevisa laboratoriefürsôk, att man kan framkalla ett egen- 
domligt tillständ i muskeln, om den utsättes fôr en füljd av lätta, 
elektriska retningar, vilka varken medfôra verksamhet eller vila, 
men som disponera den fôr att utan tidsforlust träda i kontraktion, 
vid fôrsta energiska retning. 

Man kallar detta tillständ hos en retbar muskel fôr latent 
retming. 

En fäktare, som griper 6gonblicket fôr attacken, har samtliga 
sina lemmar i detta fysiologiska tillständ av varken vila eller rôrelse. 
Men denna ’verksamma vila” vinnes blott genom ett ihällande nerv- 
arbete, en oupphôrlig retning frân den grà hjärnsubstansen. 

Dä den lurande fäktaren ser ut att fullkomligt vila, stà hans 
hjärna och nerver under inflytande av en utomordentlig spänning. 
Lik en Leydnerflaska, som laddas, samla hans muskelträdar pà sätt 
och vis ett fôrrâd av nervstrôm, vilket i lämpligt ôgonblick kan 
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ästadkomma en explosion. Sä stor är den forbrukning av nerv- 
kraft, som en enkel, i rätt tid anbragt, rak stôt kostar fäktaren. 

Denna fôrbrukning uppnär ofta ännu stürre proportioner under 
vissa faser av vapenôvningarna, dà man icke längre utfôr en enkel 
och elementär rürelse, säsom armens utsträckande i rät linje, utan 
en f0üljd av komplicerade muskelakter, t. ex. en sammansatt parad 
tillika med fôljande motstôt. I detta fall mâste i ett givet Ogonblick 
flera komplicerade rôrelser fülja pà varandra och smälta samman 
till en enda lika noggrann som plôtslig muskelakt. Utfôrandet 
därav fàr under dylika fürhällanden karaktären av en intellektuell 
verksamhet. 

Sedan man med klingan prôvat motständarens känslor och tror 
sig fôorstà hans avsikter, eggar man honom titt och tätt till attack 
fôr att fà besvara den med en viss motstôt, i vilken man är üver- 
lägsen. Man lâtsar sig vika tillbaka, blottar sig, och om motstän- 
daren dà angriper sà, som han kommit i tillfälle till, parerar man, 
och ens egen efterstôt träffar oundvikligen. Man var fôrberedd 
därpà; hade paraden och motstôten i handen. Rürelsen var pà fôr- 
hand kombinerad, och en füljd mycket komplicerade muskelkontrak- 
tioner utlôstes pà rätt befallning med osviklig säkerhet och fôrvä- 
nansvärd snabbhet. 

Det fôrberedande koordinationsarbetet fordrar mycket nerv- 
kraîft. Den, som nâgon gâng haîft en florett i handen, vet huru ut- 
omordentligt stor nervsystemets spänning är i avvaktan pà till- 
falle att anbringa en länge planerad efterstot. Man mâste, fôr att 
rätt forstà akten, själv ha känt den inre ansträngning, som hâller 
musklerna i ständig spänning, i en retning, nog stark att i râtta 
ogonblicket fordra absolut lydnad, men für svag att dessfürinnan 
utlôsa sin verksamhet. Och detta Ggonblick, som man icke fàâr fôr- 
sitta, varar blott bräkdelen av en sekund. 

Âr icke foreställningen om den komplicerade rôrelse, som en 
fäktare vill gôra, och som i tankarna fôreskriver klingan dess rôrelse, 
ett verkligt huvudarbete? Mellan det ôgonblick, dà han fâtt sin 
parad och sitt anfall klara, och det, dà han finner tillfälle att tillämpa 
dem, utfôras de mest olika rôrelser, fôrsôkas finter fôr att blotta 
motständaren. Men under alla dessa ôvningar, som fordra en oav- 
bruten uppmärksamhet, har han dock hela tiden sin parad färdig att 
utnyttjas vid ett lämpligt tillfälle. 
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Pà samma sätt lurar en person, som vill sticka in ett ord ”pà 
dess rätta plats” pà lämpligt tillfälle. Han füljer med konversatio- 
nen och fôrsôker vända den ditât, och har under hela samtalet den 
sats, han vill ha uttalad, pà läpparna. 

Men den kvickaste anmärkning fôrfelar sin verkan, om den ej 
kommer i rätta ôgonblicket. Pà samma sätt mâste den skickligaste 
efterstôt vid fäktningen gà om intet, om den icke utfôres i râtt tid. 
Slappas blott für ett 6gonblick fäktarens uppmärksamhet, släppa, om 
än blott under bräkdelen av en sekund, de muskler efter, som skola 
utfôra efterstôten och som stâ under inflytande av den frân hjärnan 
strômmande Jatenta retningen, har fäktaren ej längre sin parad 
till reds. Om än i detta ôgonblick ett tillfälle gives att anbringa 
den beraknade motstôten, riskerar han dock, att hans muskler fôr- 
lorat beredskapen att ôgonblickligen lyda viljebefallningen. Rôrel- 
serna hava icke den hastighet och precision, som sauvera resultatet. 

Blott genom den mest spända uppmärksamhet kan en fäktare 
hâlla sina muskler nog beredda att träda i spel, under det att han 
tllika tvingar sin hand att ej utfôra en rôrelse fôrrän i râtta 6gon- 
blicket. 


Friherre von Bazancourt ger ett râd fôr bedômningen av mot- 
ständarens älsklingsparad, den, ”’han har i sin hand”’.* Han râder 
en att markera en livlig attack, i det man plôtsligt utsträcker armen 
och häftigt rusar mot motständaren. Angreppet skall dock blott ut- 
fôras till hälften, sà att man ej utsätter sig fôr motständarens efter- 
stôt. Den ”’falska attacken”’ framtvingar en instinktiv yttring av 
den rôrelse, motständaren fôrberett. Armmusklerna, som flera minu- 
ter stâtt under inflytande av det intensiva latenta koordinationsar- 
betet, hava trätt i spel, storda av en ofrivillig avvärjande rôrelse av 
motständarens florettspets, vilken dock icke ämnat uppnà sitt mâl. 
Klingan har i tomma luften utfôrt en hastig evolution och visat, 
vilken parad fäktaren ämnat använda. 

Det latenta koordinationsarbete, jag här fôrsôkt analysera, âter- 
finnes vid alla Gvningar, som innebära en kamp, t. ex. vid sabel- 
faktning, florettfäktning och boxning, och für att gôra sig en fôre- 
ställning om kraftutgiften vid dessa üvningar, dà det gäller att 


* Bazancourt, les Secrets de l'épée. 
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gôra ett angrepp, fâr man .icke endast tänka pà muskelrôürelsens 
energi, utan man mäste även uppskatta nervarbetet. 

Fôrutom den für rürelsen använda muskelkraften har man att 
beräkna nervkraîften frân det ôgonblick, dà rürelsen planerats, till 
det, dà den utfürts. Fôrutom den nervretning, som utât omsätter 
sig i en muskelkontraktion, mâste man beräkna den latenta retning 
hos muskeln under vilotillständet, hvilken fôrbereder den till att 
med stôrsta hastighet besvara viljebefallningen. 

Men jag skall uttrycka min slutsats i mindre vetenskaplig form. 
Med en talande bild skall jag kunna pävisa, att dessa ôvningar mera 
utfôras med nerverna än med musklerna. Dylika ôvningars an- 
märkningsvärda verkningar bero därfür även pà nervsystemet. 

Var och en har säkert gjort den erfarenheten, att trôttheten 
efter en allvarlig fäktning ej alltid stâr i fürhällande till den an- 
vända muskelkraften. Fäktare, som fôrsüka gôra säkra stôtar, foreta 
inga häftiga rôrelser. Deras fäktning är lugn, de observera mera 
an de arbeta, och dock trôttar deras uppmärksamma orürlighet 
mera än nybürjarens gester, hopp och mängahanda egendomliga 
krumbukter. 

Detta beror därpä, att kraftfôrbrukningen mera bestär i fürbe- 
redelsen än i utfôrandet av muskelakter. Overhuvudtaget är fäkt- 
ningen ett mônster für alla ôvningar, som mera äro beroende av 
nervsystemet än av musklerna. 

Om nybôürjaren efter de fôrsta fäktningstimmarna fôr med sig 
hem en allmän smärtkänsla i alla lemmar, är detta den efter varje 
ovanlig ôvning oundvikliga stelheten. Men fäktsalens vane besô- 
kare har, dà han drar av sig fäktdräkten ingalunda den rädbräk- 
ning av alla muskler, vilken kraftovningen medfôür. Däremot kan 
han efter en allvarlig omgâäng icke undgà en slags momentan trôtt- 
het, en karakteristisk slapphet, som man kan kalla nervôs trôtthet. 

Känslan av nervôs trôtthet skiljer sig grundväsentligt frân 
trottheten efter tungt arbete, vilket endast fordrar en materiell kraît- 
fôrbrukning. Denna trôtthet inträder efter ôvningar, där musklerna 
arbetat mera äân nerverna. Denna nervôsa trôtthet, som icke sà lätt 
glôümmes, dà man en gâäng erfarit den, är, liksom alla känslolivets 
nyanser, svär att beskriva. Vill man gôra en jämfôrelse med en 
annan känsla, skulle man kunna säga, att den är besiäktad med den 
trôtthet, som füljer efter vanlig, längvarig viljespanning, säsom dà 








338 


man länge kämpat mot tvänget frân en annan vilja eller om man 
linge koncentrerat sig pà losningen av ett svärt problem. Den ner- 
vôsa trôttheten erbjuder varianter allt efter omständigheterna och 
personens temperament. Den kännetecknas vanligen genom en viss 
nedbrutenhet och plôtslig utmattning. Den kan även yttra sig 1 
en ôvergäende ôverretning, liknande den man iakttager hos mycket 
svaga patienter, och som av läkarna kallas retbar svaghet. 

Denna säregna trôtthetsform efter ôvningar, som fordra mycket 
nervarbete, beror pà en retning av de nervceller, som leda de med- 
vetna rôrelserna, liksom den andliga trôttheten beror pà omâttlig 
verksamhet hos de celler, som träda i verksamhet vid andligt arbete. 

Nu ha bâda slagen av celler sitt säte i den grà hjärnsubstansen. 
Det är alltsä egentligen hjärnan, som erfar trôttheten efter 6vnin- 
gar, som fordra stor användning av nervarbete. 

Pä grund härav torde fäktningen icke ägna sig fôr andligt an- 
strängda män och ännu mindre fôr pojkar, ty deras hjärna täla den 
ej. Fäktning är den sämsta ôvning, man kan anbefalla folk med 
retligt temperament, sâ framt det ej gäller att skaffa arbete ât 
overksamma eller oroliga själar, vars verksamhet i brist pà bâttre 
sysselsättning riktar sig mot dem själva. I sà fall kan fäktningen 
bli ett värdefullt avlänkningsmedel, dà den liksom det andliga arbe- 
tet forbrukar det ôverskott av nervkraft, som oroar sysslolôsa själar. 

Fäktningen ägnar sig liksom alla nervretande üvningar ut- 
märkt fôr alla, som ônska magra. Pà nervsystemets viktigaste funk- 
tioner beror reglerandet av näringen. Varje nervspänning, varje 
fôrlust av nervkraft nedsätter näringsforloppets energi och befordrar 
’denutritionen”, med andra ord avmagringen. 

Eftersom själsliga uppskakningar och ihâllande sorger fôran- 
leda en fôrlust av nervstrôm, hämma de även näringsfunktionerna 
och befordra magerhet. Samma mekanism medfôr samma resultat 
i ôvningar, som fordra en stor användning av nervkraft. Det är 
anmärkningsvärt att djur, vars levnadssätt nôdgar dem till fäkt- 
ningsliknande rôrelser, lyckas undvika fetma. 

Har ni nâgon gâng tänkt pà, varfôr katten med sin ständiga 
trôghet kan fôrena en sä stor hastighet och livlighet? Musklernas 
overksamhet medfôr dock hos alla djursläkten liksom hos männi- 
skosläktet en tendens till fetma och klumpiga rôrelser. En hund, 
som icke jagar, en häst, som stär stilla i stallet, bli feta och passa 
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sämre for anstrangande arbete. Till och med vilda djur fôrlora snart 
sin slanka form och rürelsesmidighet, om man häller dem i fängelse, 
där de underkastas tamhetens vila. Varfôr lyda icke katten under 
denna allmänna lag och varfôr blir den, oaktat till synes sl6, mera 
sällan fet än hunden och hästen? Emedan dess orôrlighet icke är 
nâgon overksamhet, emedan dess nerver arbeta, dà musklerna synas 
vila. Likt fäktarna, som vänta pà tillfälle till attack, är katten 
ständigt pà spräng. I varje ôgonblick lurar den pà nägot, pà en 
râtta, en fluga eller pà steken. En rumskatt gôr kanske blott tre 
eller fyra spräng om dagen, men varje sprâäng har fôregätts av en 
eller flera timmars latent arbete. Tror man, att djuret forsjunkit 
i angenäm sômn, har det tvärtom under tiden beräknat sprängets 
storlek och häller ständigt sina muskler beredda fôr alla omstandig- 
heter. Sâlunda lâter det sig aldrig ôverraskas. Om t. ex. en liten 
fâgel kommer ut ur sitt fängelse, är den inom tre sekunder tillfän- 
gatagen. Katten hade lurat pà den i 8 dagar. Om den än skulle 
synas sova, ligger den dock ständigt pà lur. 








Kap. 5. 


Koordinationsarbetet vid kroppsôvningar. 


Svära ôvningar — Knepen i ôvningen — Omslaget i trapets — Inlärandet 

av rôrelserna; precision i muskelakterna — Hjärnan och tankens roll vid 

* rôrelsernas koordination — En danslektion — Musklernas uppfostran,; be- 

sparing av muskel- och nervarbete — Muskelsinnets fulländning — Danssjuka 

— De svâra ôvningarnas hygieniska betydelse; deras nytta — For vilka in- 
divider de passa — En vanlig villfarelse vid ôvningsurval. 


Viljan är icke den enda själsfôrmôgenhet, som kommer i be- 
traktande vid kroppsôvningar. Dess roll inskränkes till muskelak- 
tens beslutande och musklernas retande, men andra faktorer mäste 
tillkomma fôr att reglera muskelakten, avväga och leda densamma. 

Varje rôrelse fordrar ett stort antal musklers deltagande och 
var och en, som träder i verksamhet, mâste sammandraga sig med 
en viss styrka, om arbetet 1 dess helhet skali resultera i en rätt ut- 
fôrd rôrelse. Man betecknar den verksamhet, som utväljer muskler 
fôr rôrelsen, reglerar storleken av deras medarbete och noggrant 
tilldelar dem den mängd nervstrôm, som behôvs fôr att âstadkomma 
en lagom stark kontraktion, koordinationsarbete. Detta arbete für- 
rättas av hjärnan. 

Svära äro alltid sâädana Gvningar, där det mera kommer an pà 
en skicklig ôvningens koordination än pà en stor kraftanvändning. 
Ritten, fäktningen och redskapsturnen äro svâra ôvningar eftersom 
de fordra mera skicklighet än kraft. | 


JTE 


Dä man ser, med vilken lätthet de mest komplicerade rôrelser 
utfôras i det dagliga livet, är man bôjd att tycka, det varje muskel 
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pà fôrhand har en given uppgift och är fôrbunden med viljan, sà 
att man blott behôver vilja rôra en kroppsdel i en viss riktning 
for att de muskelgrupper, äât vilka denna rôrelses utfôrande är an- 
fortrodd, skola arbeta. Man glômmer, att de vanligaste ôvningar, 
dem man med stôrsta lätthet utfôr, ursprungligen längsamt inlärts 
och svärligen lâta sig utfôras med vänstra sidan, innan de efter en 
längre praxis även där blivit naturliga och automatiska. De svärà 
Ovningarna fôrutsätta fôr det mesta kroppsställningar, vid vilka 
man icke är van eller ocksä nya rürelser, vartill lemmarna ännu icke 
använts. Det behôvs alltid en viss lärotid fôr att finna de nya 
muskelkombinationerna. Vissa, sedan länge vid gemensamt arbete 
vanda muskelgrupper, mâste vid vissa gymnastikôvningar âter skil- 
jas, under det att man à andra sidan mâste fürena andra grupper, 
som dittills icke arbetat samman. En person, som fôrsüker att gâ 
pà händerna mâste intaga en fôr honom fullkomligt ny kroppshäll- 
ning och upptäcka rôrelser i jämviktskombinationen vid vilka hans . 
kropp aldrig varit van. Om han än fôrfogar ôver en herkulisk kraft, 
lyckas det honom säkert icke vid fürsta fôrsôket. Ingen muskelan- 
strangning i världen fôrmär ersätta lärotiden. Ty i det anfôrda 
exemplet kommer det mera an pà skicklighet än kraft. Vid varje 
ny Ovning, vid varje ny kroppshällning, vilka fordra svâra ôvningar 
av utovaren, mäste nervcentra och musklerna gôra ett slags urval 
bland musklerna, borteliminerande dem, som stà i vägen. ÂAven de 
ben, pà vilka musklerna inverka, mäste bringas i ett for utforandet 
och fullkomningen anpassat läge. En avvikning av hävstängsar- 
marna i ena eller andra riktningen kan befordra akten eller omvänt 
omôüjliggôra den. Slutligen mäste alla medverkande kroppsdelar, 
benen, ryggraden eller bäckenet med noggrannhet fôretaga den 
ena eller andra lägefôrändringen, vars resultant är den fôr ôvnin- 
gens slutliga genomfôrande lämpliga hällningen. 

När man für forsta gângen utfor en obekant rôrelse, fôrefaller 
det till en bôrjan som.om musklerna, i livets vanliga fôrrättningar 
sà läraktiga, blivit motspänstiga mot viljans befallning. Om musk- 
lerna slutligen lyda, synas dock benen à sin sida vägra att inställa 
sig i den ünskade riktningen, och hela kroppen kan trots de stôrsta 
ansträngningar icke noggrant bringas i den Gnskade hällningen. 

Vid turnen är den s. k. wppsittningen i trapets eller räck den 
mest gouterade ôvningen. Pojkar, som lärt sig den, utfôra den 
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. med stôrsta lätthet och utan alltfôr stor kraftforbrukning. Denna 
_  uppsittning gr sà till, att man häver sig pà en stäng och därefter 

_ Jyfter benen och slutligen hela kroppen üver denna och fortsätter 
ôvningen tills kroppen har kommit tillbaka till utgängsställningen. 
Man kan utan risk slà vad med den kraftigaste person, som ännu 
icke utfôrt denna ôvning, att han vid fôrsta fôrsôket icke kan ut- 
fôra den. 

Den unge turnaren, som hänger i armarna, bemôdar sig for- 
gäves att efterkomma sin lärares anvisning. Han vet icke, hur han 
skall bürja fôr att ge sin kropp den rôrelse, med vars hjälp benen 
bringas üver stängen. Synbarligen fordras det fôr turneleven en 
ansträngning av hjärnan vid hans muskelanstrangningar. Han sà att 
säga känner sig für och fôrsôker att arbeta med än den ena än den 
andra muskeln. Observerar han därvid sig själv, fàär han fullkom- 
higt intrycket av ett arbete pà det andliga omrâdet. Hans nerv- 
centra sôka lôsningen av problemet, vilket man skulle kunna for- 
mulera pà fôljande sätt: Vilka muskler behôva nu kontraheras fôr 
att kroppen skall bringas frân lodrät till horisontell ställning? Sva- 
ret pa denna frâga kommer i regel fôrst efter längvariga fôrsôk. 
Men nästan alltid kommer problemets Iüsning, som en üverrask- 
ning, d. v. s. dà rôrelsen slutligen kan utfôras. Man fâr dà icke 
känslan av att ha gjort stôrre ansträngning, utan av att ha gjort 
rôrelsen mera rätt än forut. Viljan har slutligen, sedan den resul- 
tatlôst forsôkt sig pà atskilliga muskelgrupper, lyckats riktigt grup- 
pera de muskler, som verkligen voro i ständ att framkalla det 6n- 
skade resultatet. 

Pa sà sätt lägger en person, som länge sôkt mekanismens hem- 
lHighet, slutligen fingret pà trycket och sätter den riktiga fjädern i 
gang. 

Den nu givna analysen fôrklarar fôr oss en sida av koordina- 
tionsarbetet, utfôrandet av en fôr individen hittills obekant rôrelse. 

Men icke endast härtill inskränker sig vid svära üvningar nerv- 
centras arbete. Jämte inlärandet av nya rôrelser gäller det vidare 
att fullkomliga de redan kända. 

Mänga 6vningar fordra en mycket stor precision vid utfôrandet. 
Det gäller här mindre att utvälja de muskler, som mâste verka, utan 
fastmera att noggrant avväga intensiteten av deras sammandrag- 
ning sà att den lem, som skall rôras, varken stannar framfür mâlet 


22 — Kroppsovningarnas fysiologi. 
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eller skjuter fôrbi detsamma. Man mâste här ändamälsentigt mode- 
rera muskelansträngningens intensitet och i mänga fall mera nog- 
grant uppskatta riktningen än kraften. Alla skicklighetsôvningar 
fordra detta rôrelsernas anpassningsarbete fôr en viss riktning eller 
for ett visst avständ. Fäktningen, boxningen m. f. Ovningar fordra 
en riklig uppskattning av de krafter, som Astadkomma rôrelsen, dà 
resultanten d. v. s. armens eller benets slutliga riktning mâste DASSA 
rätt pa fà millimeter. 


Man betecknar med koordinationsarbete den verksamhet, som 
har till ändamäl att reglera varje muskelgrupps proportionella an- 
strangning, 1 det varje muskel fär den kvantitet nervstrôm, som 
erfordras fôr att utlôsa en varken fôr svag eller für stark kontrak- 
tion. 


Detta arbete är principiellt olika mot muskelarbetet i egentlig 
mening. Det stär närmare andligt än kroppsligt arbete. Ty det 


satter mera den andliga verksamheten, de finare delarna av nerv- … 


systemet 1 gäng. Man kan icke uppskatta det med dynamometer. 
Dock mäste man sôka uppskatta det, om man noggrant vill upp- 
skatta den av subjektet utgivna kraften. Ett närliggande exem- 
pel frân atletiken kan äskâdliggôra fôr oss den olika andliga verk- 
samhet, som kommer ifräga vid koordinationsarbetet. 


En clown fôrbereder sig att frân marken hoppa upp pà en liten 
plattform belägen hôgt uppe. Iakttag de fôrberedande rôrelserna! 
Han blir ett ôgonblick ordrlig, liksom tvekade han. Benen krôkas 
och sträckas upprepade gânger under det att de i forväg pà stället 
sâ att säga fôrbereda det häftiga hopp, han ämnar utfôra. Han 
fôrefaller osäker, dà han avväger den kraft, som han behôver till- 
gripa fôr att noggrant komma ned pà plattformen utan att hoppa 
ôver densamma. Ju mera precision, spränget fordrär, desto tydli- 
gare träder fôrberedelsen i dagen och fôrräder für äskädaren det 
inre arbetet hos artisten. Med ôgonen mäter han avständet. Han 
beräknar den behôvliga spännkraften och sôker bestämma graden 
av den härfôr nôdvändiga muskelkontraktionen. 


Muskeln och de närliggande delarnas, nerverna och huden, ret- 
barhet giva hopparen en noggrann uppfattning om intensiteten av 
de fürberedande kontraktionerna. Minnet av de gjorda ansträng- 
ningarna tilläter honom, att genom jämfôrande bedômning maäta 
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- ‘den ansträngning, som behôvs, och fôrst efter en hastig bedomning 


74 svingar han sig upp i luften och uppnär mälet. 
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Sälunda fordrar varje koordinerad rôrelse samverkan av tre 
huvudfaktorer. Stor känslighet fôr muskelarbetets intensitet, upp- 
skattning av det sannolika resultatet samt nog viljekraft fôr rôrel- 
sens beslut och utfôrande. 


I regel koordineras muskelakterna under utfôrandet allt efter 
deras succesiva fôljd. Detta kan man bäst iakttaga vid längsamma 
rôrelser. DÂ en rürelse skall utfôras hastigt och plôtsligt, mäste 
koordinationen fôrut ha ägt rum. Musklerna mâste 1 dessa fall 
ha fürberetts. De uppfänga dà frân nervcentra en latent retning, 
som är fôr svag att själv utlôsa en kontraktion, men dock stark 
nog att sà att säga mobilisera dem. Därfôr träder rôrelseorganet 
Hik en vaksam post vid fôrsta signal i verksamhet. 

Endast genom denna nervsystemets ihâällande inverkan kunna 
plôtsliga rôrelser utfôras med fullkomlig säkerhet och beräkning. 
Om en muskelakt samtidigt är plôtslig och ofôrberedd, bär den 
prägeln av oordning och är icke till intensitet och koordination 
vuxen den omständighet, som fôranleder densamma. En häst, som 
skrämmes genom ett oväntat skott gür ett hopp für att skena, men 
hans muskler äro icke fürberedda därpä. Hans ben finna icke ügon- 
blickligen den ônskade riktningen, och i stället fôr att springa sin 
väg, stegrar han sig. 

Frân fysiologisk synpunkt kan man säga om de svära ôvnin- 
garna, att de fordra ett koordinationsarbete. Koordinationsarbetet 
har cmedelbart till resultat en besparing av kraft, ty det reglerar 
muskelarbetet, fordrar av varje muskel just den del, som tillkom- 
mer den vid ôvningen, undertrycker onyttiga kontraktioner och in- 
Staller benens hävstängsarmar i den fôr rôrelsens utfôrande mest 
lämpliga riktningen. 

Koordinationsférmägan fullkomnas snart genom ôvning lik- 
som all annan fysiologisk verksamhet och für en person, som del- 
tager 1 svära Gvningar medfür detta en stôrre lätthet fôr arbete. 
Vid lika stor kraftutgift utfôr en tränad gymnast en stôrre kraft- 
prestation än en otränad person. Eller om man sà vill: Han an- 
vänder mindre kraft für att utfôra samma arbete. 

En person, som är van vid skicklighetsôvningar kan liknas vid 
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en maskin, vars arbetsvinst stegrats. Det fôrlorade arbetet har hos 
honom reducerats till ett minimum. 


Otvungenhet i ôvningarna är en helt naturlig fôljd av vanan 
vid dem. En rürelse är otvungen, om intet fôrsvärar eller häm- 
mar den. Den ôvade turnaren utvecklar sig framfôr allt där- 
igenom, att han undertrycker varje muskelspänning, som icke ome- 
delbart medverkar till rôrelsens utfôrande. Vid ovana personers 
rorelser hämmas mänga muskler i sin verksamhet genom antago- 
nistiska muskler. Avsevärt med kraft mâste dà användas fôr att 
bryta det motständ, de egna musklerna erbjuda vid rôrelsen. Ny- 
bôrjaren utvecklar vid simning en kraft, som skulle kunna sätta 
en tung bât i rôrelse, och dock kommer han knappt en meter framât 
och blir dock uttrôttad. De oordnade ansträngningarna bero pa 
den andamälslôsa kampen mellan muskler, som utfôra rôrelsen, och 
sädana som ändamälslüst hämma dessa. Man mäste själv hava 


praktiserat en ôvning fôr att kunna bedôma hela den del, koordi- 


nationsformâgan tager i arbetet. Liksom det finns inlärande av 
nya ôvningar, finns det ocksà fullkomning av Gvningar, som man 
redan kan. Det finnes ett visst sätt att med minsta ansträngning 
marschera, ett annat att lôpa, ett tredje att lyfta vikter o. s. v. 
En lätt forändring i skuldrans eller armbägens hällning, en bôj- 
ning eller sträckning av ryggraden äro fôr äskädaren osynliga, av 
utovaren fôraktade rôrelser, vilka mângen gâng kunna fôrminska 
ansträngningen till hälften. Det finns blott ett sätt att lara sig 
rôrelsernas finare nyanser. Man mäste själv utfôra dem. Dä für- 
stär man, att varje, även den mest obetydliga muskelakt, har en 
mängd varianter, som man.icke lär sig blott genom att se. 


Genom den praktiska erfarenheten kommer man att traffa ett 
urval mellan de olika fôrfaringssätten, och man använder natur- 
ligtvis dem, som erbjuda den stôrsta kraftbesparingen. 


Sälunda kan man slutligen lätt utfôra en Gvning, som i bür- 
jan fôrefüll mycket ansträngande. 

Ett anmärkningsvärt drag hos de svärlärda ôvningarna, vilket 
man mâste taga i betraktande särskilt vid gymnastikens användande 
inom terapien, är att svärigheten minskas ju längre ôvningen ut- 
sträckes. Âven üro dess verkningar mycket olika, allt efter som man 
har att gora med nybôrjare eller redan üvade personer. Vissa gym- 





pates. 
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nastikôvningar, som i bürjan fordra en stor utgift av nervkraît, 


- Jâta sig efter nâgon tid med fürvänansvärd lätthet utfôras. 





Ritten uttrôttar, nästan utmattar nybôrjaren. Für gamla ka- 
vallerister är den dock endast en mycket mâttlig ôvning. Rodden 
fordrar en viss lärotid, vilken är längre, om det gäller lättare bât- 
material, där roddaren har det svârt att balansera t. ex. gigg, utrig- 
gade kapproddbâtar, kanoter 0. s. v. Men efter en viss ôvningstid 
fordrar den blott kraftiga muskler. Samma person, som i bôrjan 
tagit ut alla sina krafter redan efter en halvtimme, kan 6 mänader 
senare utan trôtthet ro frân solens uppgäng till dess nedgäng. 

Trôtthetens minskning vid ôvningar, som ofta bedrivas, beror 
forst och främst pà en intelligentare användning av musklerna, 
vilka t. ex. sportsmannen lärt alstra mera arbete mot mindre kraft- 
utgift. Det finns en annan orsak varfôr trôtthetskänslan minskas. 
Nervcentra behôva icke gôra sà stora ansträngningar fôr att utfôra 
de mera kända rôrelserna. Mänget arbete, som under lärotiden for- 
drat ständig medverkan av medvetandet, fôürrättas senare utan att 
viljan behôver deltaga däri. Det blir automatiskt. Man fàr icke 
jämfôra verkningarna av en ôvning under lärotiden med en üvning, 
som man väl har lärt. Dans är en rôrelse, men infärandet av dan- 
sen är icke ett mindre andligt än kroppsligt arbete. 


PIE 


Främsta nyttan av vana vid precisionsovningar ligger ï 
rôrelsesättets uppfostran. Var och en vet, att en persons tafatthet 
och ovighet hastigt minskas genom gymnastik. Rekryten, som TYC- 
kes bort frân sitt tunga arbete pà landet, fôrlorar snart genom 
kroppsôvningen sin ovighet. Hans muskler, som i bürjan blott läng- 
samt lydde och som slôsade med kraft vid de lätta Ovningarna, lyda 
snart med en viss precision. De lära sig disciplin och âtnjuta en 
lärotid, efter vilken deras verksamhet är precisare och lättare. 

Fôrdjupar sig läkaren i detaljerna av svärare Ovningars an- 
vändande, finner han, att dessa stundom kunna vara av betydelse 
for vissa sjukdomar. Sà de i danssjuka insjuknade barnen. I denna 
sjukdom har patienten fôrlorat vanligt herravälde üver sina muskler. 
Omedvetna rôrelser oroa honom frân morgon till kväll, oaktat han 
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anstränger sig att vara orôrlig. À andra sidan fôrfelar den ën- 
skade rürelsen sitt ml, saknar vederbôürlig kontroll. De’sjuka stôta 
omkull fôremäl, de vilja berôra. De ôveranstränga sig, vricka sig 
ofta vid vanlig gâng, och iakttaga, kort sagt, varken mâtt eller 
maäl vid sina muskelakter. 

Korea eller danssjuka giver oss ett tillfälle att studera indi- 
vider, hos vilka rôrelsernas koordination fürsvunnit. Für att âter 
disciplinera deras otyglade muskler finnes intet bättre medel än. 
Ôvningar, som i varje ôgonblick fordra en sträng kontroll frân 
nervcentra. 

Men bortsett frân alldeles särskilda fall fär läkaren icke ordi- 
nera svärighetsüvningar. Dessa kunna vara ett nyttigt tidsfôrdriv, 
ja t. o. m. bli en hälsosam passion, varigenom den unge man- 
nen kan skyddas frân farligare fôrstrôelser. De kunna skaffa den 
unge mannen sjalvfôrtroende, emedan de stärka hans personliga für- 
svarsfôrmäga, och de kunna güra en tafatt person smidig. Men 
de fôrläna aldrig en svag person en kraftig kroppsbyggnad. 

Varje ôvning strävar att omforma organismen pâ ett für ut- 
fôrandet ändamälsenligt sätt och forma typer, som äro särskilt dug- 
diga frân dess egen synpunkt. Detta enligt den fysiologiska satsen, 
’funktionen gôr organet”. Känner man till vilken kroppsform, som 
bäst passar fôr utforandet av en viss Ovning, finner man, .att trä- 
ningen omgestaltar kroppsformen hos den person, som beflitar sig 
om denna ôvning efter nämnda mônster: Kraftovningarna sträva 
att gôra människan tyngre, hastighetsôvningarna att gôra dem lat- 
tare. Man finner sàäväl bland människor och djur gestalter, som pà 
ett pâfallande satt äro ett uttryck fôr det individens arbete. 
Sjäaren och brottaren äro byggda i likhet med tjuren och vagns- 
hästen. Den engelska boxaren blir lik bulldoggen och akrobaten 
Hk apan. 

Resultatet av precisionsüvningarna blir kroppens smidighet 
samt arbetslättnad. Men just pà grund av den krafthesparing, som 
vinnes genom vanan, ha precisionsovningarna mindre inflytande pà 
organismen. Dà de minska kraftutgiften sà minska de även fôr- 
bränningarnas intensitet, och den därmed fôrbundna alstringen av 
kolsyra. Andningsbehovet ükas fôga, och andfäddhet uppträder sä- 
lunda lättare. Av samma orsak blir ocksà blodomloppet mindre 
hastigt vid precisionsovningar än vid kraft- och hastighetsôvnin- 
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gar. De fôrstnämnda ôvningarna üka alltsä icke ämnesomsättnin- 
gen och andningen i sà värst hôg grad. 

Däremot medfôr dessa üvningar speciellt fôr nervsystemet vik- 
tiga resultat, vilka lâta sig fôrklaras genom mycket betydande med- 
verkan av innervationen vid musklernas koordination. 

Ser man saken blott ur hälsolärans synpunkt, kan man pâstä, 
att precisionsôvningen icke pà längt när medfor samma nytta, som 
uthällighets- eller hastighetsovningen. De fall, i vilka läkaren har 
att giva koordinationsarbetet fôreträde framfôr kraftarbetet, äro 
sällsynta. 

._Ett känsligt muskelsinne och skicklighet i kroppsôvningar kan 
under vissa omständigheter i livet vara fôrdelaktigt att äga. Otvi- 
velaktigt är det värdefullt att kunna fôra värjan, om man tvingas 
att bjuda journalistikens och talartribunens kämpar spetsen. Vi- 
dare är det värdefullt att vid eldsvädetillbud, som apan kunna klättra 
pà en lina. Ej heller är det oangenämt om vâra minsta rôrelser 
präglas av smidighet, vana, som f. 6. befordrar hela kroppshäli- 
ningens elegans. Men hygienen stär pâ en helt annan ständpunkt. 
Für att erhälla en fullkomlig utveckling är det nôdvändigt, att de 
mest materiella delarna av människomaskinen sättas i gâng. Nu 
sträva emellertid de Gvningar, som utveckla individens skicklighet, 
att forlaägga stôrsta delen av arbetet till organismens hjärna. De 
medfôra en besparing av muskelkraft pà bekostnad av ett ükat 
hjärn- och nervarbete. 

Vid precisionsôvningar mâste hela uppmärksamheten fôrbin- 
das med muskelarbetet. Däri ligger precisionsôvningarnas karak- 
 teristikum. Dessa fordra hjärnarbete. Bedômning, eftertanke, jäm- 
forelse och vilja äro de andliga faktorer, som betinga utfôrandet. 
Hjärnan och de sensibla nerverna äro de kroppens organ, vars med- 
verkan är mest oundviklig. 

Personer, vars hjärna pà ett eller annat sätt tagits i anspräk 
av andligt arbete, bôr man alltsä icke rekommendera svära Ovningar. 
Huru kan man egentligen vänta, att nervcentra skulle vila och 
hjärnans Gveransträngning minskas under inflytande av en ôvning, 
som sätter hjärnan och hela nervsystemet i verksamhet? Men lika- 
fullt är detta ett officiellt utbrett misstag. I vâra hôgre läroanstal- 
ter utfylles nästan ‘}, av turnprogrammet med precisionsüvningar. 
Samtliga Gvningar i turnredskap fordra ett grundligt inlärande. 
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Rôrelser, som fôrsiggä utan hjärnans hjälp — Halshuggna djur — Kejsar 
Commodus säregna cirkusskâdespel — Organ, som funktionera automatiskt 
— Omedvetna rôrelser — Ryggmärgens uppgift — Betingelser fôr en automa- 
tisk rôrelse — Rytmens inflytande: taktfasta rôrelser — Olika sätt att dansa — 
Lärotidens inflytande — Ansträngningens frânvaro äàr nôdvändig — Min egen 
erfarenhet: Automatism vid rodd — Den automatiska uthälligheten — Rygg- 
märgens ‘’minne”’ — Huru gesterna uppstâ — Hastigheten vid fäktning — 
Alltfôr lângsamt tränade kapplopningshästar — Automatismens verkningar 
under ôvningen — Besparning av nervkraft — Hjärnans ersättande av rygg- 
märgen — Själsiormogenheternas vila — De automatiska üvningarnas lämp- 
lighet fôr trôtta hjärnor. 


Jag har i foregäende kapitel huvudsakligen fôrsôkt pävisa, huru 
ofta hjärnan och själsfôrmôügenheterna spela en betydande roll vid 
ôvningen. Det äterstär nu att pävisa, huru muskelarbete omvänt 
ofta kan utfôras utan medverkan av vilja eller medvetande. 

Fôrst mäste man erinra sig, att hjärnarbetet icke är nôdvän- 
digt fôr utfôrandet av vissa ôvningar. Ryggmärgen kan i vissa 
fall ensam sätta musklerna i verksamhet, ty den är ocksà ett nerv- 
centrum och därmed säte fôr självständig rôrelsekraft. Men de 
_ rôrelser, som uteslutande bero pà ryggmärgens verksamhet, ha en 
speciell karaktär: de äro automatiska. Viljan har egentligen blott 
direkt inflytande pà hjärncellerna och är herre icke ôver ryggmär- 
gens egentliga verksamhet.. Denna regleras genom reñlexverkan. 

Vid reflexrôrelsen är det icke viljan, som retar musklerna. 
Dessa träda i verksamhet pä grund av en sensibel retning. 

Vi tänka oss en sensibel nerv, som retas genom ett livligt in- 


tryck. Detta intryck ledes genom nervträden till ett centralt ställe 


1 ryggmärgen, varifrän leder en motorisk nerv. Denna cell är sam- 
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tidigt slutet pà en sensibel nerv och bürjan pä en motorisk. Det 
händer, att den sensibla retningen, i stället fôr att fortsätta sin väg 
till huvudet och där nà centrum für den medvetna rôrelsen, stannar 
kvar 1 ryggmärgens motoriska centrum. Retningen sändes därifrän 
i riktning mot muskeln, till vilken den ledes genom en motorisk 
nerv. Retningen vänder om i märgens motoriska centrum och lôper 
i motsatt riktning liksom stämmans luftvägor, som eko, tillbaka- 
kastas mot en vägg. . 

Vi kunna, utan att ôverdriva bilden, pästä, att reflexrôrelsen 
är ekot av den sensibla retningen. 

I allmänhet äro reflexerna mycket enkla och synas rätta sig 
efter intensiteten och längden av den retning, som utlôser dem. Lika 
ofta som man nyper i en halshuggen grodas fotsula, reagerar lemmen 
genom en kort ryckning. Men det finnes även mera komplicerade 
reflexrôrelser, och en enda retning kan bli utgängspunkt fôr en läng 
rad av muskelakter. Under dylika fôrhällanden synes ett enda in- 
tryck pà visst sätt väcka minnet av ett stort antal, redan ofta ut- 
forda rôrelser, pà samma sätt som ett visst ord fôrmär i hjärnan 
framkalla minnet av en lâng füljd av satser. Sâlunda kan fotens 
anstämning mot marken, genom den enkla berôringskänslan, utlôsa 
alla gângens rôrelser. Individen kan dâ gà, ja t. o. m. springa, utan 
att hjärnan tager den minsta del i muskelakten. 

Ett av Mosso i hans bok om fruktan meddelat faktum frân den 
romerska historien lämnar ett egendomligt bevis fôr ryggmärgens 
automatiska verkan. Kejsar Commodus gav den romerska pôbeln 
ett mycket valkommet cirkusskädespel. Han jagade strutsar i cirkus 
och skôt huvudet av dem med halvmänformigt spetsade pilar, mitt 
under deras hastigaste lopp. De sälunda halshuggna djuren stôr- 
tade icke efter pilskottet, utan fortsatte att Idpa banan ut. Det man 
iakttagit hos halshuggna djur, giver oss en trogen bild av det für- 
handenvarande fysiologiska tillständet hos en i tankar fôrsjunken 
person, vars ben automatiskt utfôra gängens rôrelser, under det att 
hans pà annat häll sysselsatta hjärna icke bekymrar sig om deras 
rorelser. 

Vid de automatiska rôrelserna ersättas de ursprungligen med- 
vetna rôrelserna pâ visst sätt av reflexrürelser. Sedan hjärnan sam- 
manställt rôrelserna och bestämt deras hastighet och rytm, synes 
den efter en viss tid ôverfôra sin maktbefogenhet pà ryggmärgen. 
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Den bekymrar sig icke längre om aktens utfôrande, och träder fôrst 
pà nytt i verksamhet, om en särskild omständighet eller forandring 
i rôrelsens riktning, energi eller hastighet erfordras. 


DE 


Automatism är formägan hos vissa nervelement att utan vil- 
jans hjälp sätta musklerna i verksamhet. Mânga kroppens organ 
arbeta automatiskt. Hjärtat t. ex. äâger en rôrelse, som vi sjalva 
icke behärska. Vi kunna icke med vâr vilja pâskynda eller fôrläng- 
samma hjärtverksamheten. Men automatismen är icke alltid oin- 
skränkt härskare ôver organen. Mânga organ kunna under vissa 


omständigheter efterkomma de befallningar, vi giva dem, eller ock- 


sà verka, utan att vi ha nâgon uppfattning därav. Sälunda andas 
man omedvetet även under sômnen. Man kan avstanna andnings- 
rôrelserna, päskynda eller fôrhindra dem. 

Liksom de muskler, som hôra till de livsviktiga funktionerna, 
kunna ocksà de, som tjäna vära yttre levnadsfôrhällanden, visa prov 
pà automatism. Lemmarna och kroppen fôrändra sitt lâäge även 
under sômnen och utan viljans befallning, och till och med i vaket 
tillständ utfora de stundom komplicerade rôrelser, utan att vi 
veta det. | 
En av andligt arbete, strängt upptagen person, reser sig utan 
att tänka därpä, gär fram och tillbaka och gôr i sin fôrstroddhet 
en mängd rôrelser, av vilka han sedermera ej har nâgot minne. — 
Dessa fôrehavanden äro automatiska. 

Rôrelserna under gângen äro bland alla muskelakter de, som 
lättast bli automatiska. Var och en har helt säkert lagt märke till 
huru lätt hjärnan avkopplas frân gängen och huru litet den deltager 
vid benens rürelse, dà man promenerar. Man kan livligt samspräka 
eller drômma, ja till och med fürfatta vers under gâängen. Däremot 
skulle det fôrefalla svärt att vända bort tanken, dà man gôr en om- 
Svängning 1 trapets eller dà man fäktar. Ju svärare en ôvning är, 
desto nôdvändigare är viljans medverkan samt sinnesnärvaron vid 
dess utfôrande, och dock bli de ôvningar, som i bôrjan voro svärast, 
eîter en viss tid automatiska. Alla gentlemän, man ser rida, be- 
hagfullt Iyftande sig i sadeln vid varje hovslag under traven, gôra 
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denna rôrelse utan den ringaste tanke därpä, och de üverlämna krop- 
pen àt en fullkomlig automatisk vorden vana. Vill ni emellertid 
veta, huru er hjärna arbetat under de fôrsta lärotimmarna i engelskt 
trav, behôver ni blott titta pà bodbetjänterna om sündagen pä 
Champs-Elysées. Dessa bemüda sig fürgäves att pà en f6rhyrd 
hästkrake och med styv hällning efterapa gentlemännens rôrelser, 
men kastas hit och dit, och fürräda genom fürvirrade anletsdrag 
sin starka andliga ansträngning. 

Fôrsta betingelsen für att en rürelse skall bli automatisk och 
kunna fôrrattas utan uppmärksamhet är, att man fullkomligt känner 
den och fôr länge sedan slutat lärotiden. 

Fôr att en ôvning skall kunna fôrrättas utan medverkan av 
medvetandet, mäste den uppfylla tvà fordringar. Fôrst och främst 
fàr den ej anstränga. Vi veta att ansträngningen medfôr en kon- 
traktion av hela kroppen, som har till ändamäl att energiskt sam- 
manpressa skelettets alla ben fôr att av dessa bilda en stel helhet, 
i stand att erbjuda de verksamma musklerna en fast stôdjepunkt. 
Det äàr omôjligt att under ansträngningen bibehälla fullkomligt själs- 
lugn. Dà musklerna mâste sättas i gäng med all inneboende energi, 
synas de taga hjärnans hela nervstrôm i anspräk fôr sin del. 

En person, som sätter in hela sin kraîft i en üvning, känner sig 
fullkomligt upptagen av sin ansträngning och fôrlorar für ogon- 
blicket vanlig uppfattning av omgivningen. Om man talar till er 
i det ôgonblicket, ni drager i en kraftmätare fôr att prôva er styrka, 
har ni blott en svag erinran av de ord, edra üron hôrt, ty ert med- 
vetande har avletts genom och tagits i anspräk av ansträngningen. 
Sà till vida är det sant, att hjärna och muskelverksamhet, ehuru 
vitt skilda till sitt väsen, kunna fôrrättas med ett och samma verk- 
tyg. Det fürefaller som om hjärnan, dà den är ett lika gott verktvg 
fôr kroppsligt som andligt arbete, toges fullkomligt anspräk av 
musklerna, när det gäller for dessa att använda hela sin kraft, och 
som om fürständet dà ej bibehülle sin vanliga vigôr. Detta musk- 
lernas beslag pà hjärnan fôrklarar alltsä den genomgäende brist pà 
intelligens hos atleter och annat folk, som fôrrätta tungt kropps- 
arbete.* Hjärnan hos en person, som är utsatt für mycket muskel- 


* Detta forfattarens pâstäende torde hos mânga och med skal fram- 
kalla en viss reservation. Den modernare forskningen vill ju tilldela varje 
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ansträngningar, är ett slitet verktyg, som icke längre kan användäs 
fôr själsarbete. Alltsà bli även den bäst kända ôvning eller det 
lättaste arbete ej längre omedvetet, sà snart det fordrar en an- 
strängning. 

Fôr att muskelarbetet skall bliva automatiskt, mäste alltsä tvà 
huvudbetingelser uppfyllas, nämligen fullkomlig vana vid den 
ôvning, som utfôres, och mâttlighet i de erforderliga muskelan- 
strängningarna. Dessutom finnas mänga omständigheter, som 
befordra automatism och arbetets utfôrande utan viljans medverkan. 
Dock saknas ännu en metodisk, vetenskaplig undersôkning. Ty in- 
gen har hitintills tagit sig fôr, att av dessa automatismens intres- 
santa fenomen draga de praktiska slutsatser, som kunna bli nyttiga 


für kroppsôvningarnas hygieniska användning. 


Ett mycket svärforklarligt faktum, vars sanning dock ingen 
kan bestrida, är fôljande: Rôrelsernas regelbundenhet har tendens 
att gôra arbetet automatiskt. En fotgängare, som under längre tid 
vant sig vid lika länga steg, behôver icke längre tänka pà gängen. 
Hjärnan behôver icke längre upprepa sina befallningar, utan musk- 
lerna lyda reflexakter, vars utgâängspunkter äro de fôrnimmelser, 
fotens anstämning och lyftning frân marken medfüra. Ju mera 
regelbundet reflexaktens utlôsande retning upprepas, desto nog- 
grannare funktionerar den automatiska mekanismen vid fortskaff- 
ningen. Alla känna till rytmens inflytande pà rôrelserna. Det fin- 
nes musiksätt, som verka medryckande. Dess väl avvägda takt reg- 
lerar rôrelserna. De genom olika tidsmäâtt i Grat framkallade for- 
nimmelserna bilda utgängspunkten fôr den reflexakt, som âästad- 
kommer benens omväxlande lägeforändring. 


Gängen, som man kan beteckna som ett mônster fôr automa- 
tiska ôvningar, fordrar dock hjärnans ansträngning, sà snart om- 


uttryck fôr hjärnans arbete sitt bestämda centrum. Ett intensivt arbete inom 
ett visst eller vissa sâdana, t. ex. i och for en ôvning, skulle ju ej behôva in- 
kräkta pâ verksamheten inom andra exempelvis ”intellektuella centra” Tan- 
kens avlänkning frân sistnämnda till fôrstnämndas fôrdel kan naturligtvis 
tänkas bli alltfôr stor. Dock torde den ej i praktiken uppnä en sâ hôg grad, 
att den kan tillâta ett sâ generellt pâstâende om den riskerade intelligensen. 
T. o. m. verkliga idrottsfâänar kunna ju pa skilda omrâden vara nog sâ in- 
telligent folk. 
Overs. anm. 
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standigheterna gôra den oregelbunden. Alla fotgängare erfara den 
stôrsta trotthet, om de nôdgas ’’observera vägen”. Om man frân 
en bergsstig, avbruten av klyftor och bestrôdd med klippblock, slut- 
ligen kommer ned pà en väl underhällen väg, känner man en sann 
lättnad. 

Arbetet synes minskat till hälften. Lika fullt inser den, som 
noggrant undersôker Gvningen, att gängen pà de bästa vägar icke 
forminskar muskelarbetet till den grad, som det fürefaller fotgän- 
garen. Pà den däliga och gropiga vägen mäste hjärnan noggrant 
ôvervaka benens rôürelser. Steget mâste fôrlängas eller fôrkortas 
allt efter väglaget. Foten mâste pà det ena stället skaffa sig stôd 
pà en sten, pà det andra undvika ett nedtrampat spâr eller en vatten- 
puss. Det gäller visserligen blott att gâ, ja kanske t. o. m. lâängsam 
gang pà fast mark, men det är dock icke längre nâgon omedveten 
Ovning, och hjärnan fär, vid fara av ett galet steg eller ett fall, 
icke lämna musklerna i sticket. Pà landsvägen fordrar marschen 
icke medvetandets medverkan, men i fôrra fallet kom till muskel- 
arbetet hjärnans ledning och beräkning. Denna Gkade ansträngning 
medfôr den ükade trôttheten. Sàä snart marschen blir oregelbunden, 
fôrlorar den sin automatiska karaktär och orsakar en stôrre utgift 

av frivilligt nervinflytande trots samma muskelarbete. 

| Huru kan detta rytmens hemlighetsfulla inflytande pà rorelser- 
nas automatiska utfôrande fôrklaras? Hitintills har ingen givit 
nägon fysiologisk fôrklaring, men i praktiken finnas mänga exempel 
pà denna lags tillforlitlighet. Sedan länge har man fôrstätt upp- 
skatta betydelsen av takt och rytm für rôrelsernas underlättande och 
trôtthetskänslans minskning. Sâlunda har man alltid fogat musik 
till dans. Vid militärmanôvrar kommer trumslagaren infanteristerna 
att glômma det besvär, som tanken pà benens rôrelser medfôr. Han 
markerar varje steg for dem. 

Om takt och rytm tendera att underlätta automatismen vid 
ôvningarna, sà är det lika egendomligt att finna, huru de kvarläm- 
nade impulserna für rôrelsens reglering och enformighet länge bibe- 
hâllas. Sà snart en muskelakt en gâng blivit anfôrtrodd organis- 
mens automatiska fôrmäga, strävar alltid denna akt att fortsätta 1 
samma utsträckning och med samma hastighet. | 

Fôrst helt nyligen blev jag i tillfälle att pà mig själv prôva 
denna, de omedvetna rôrelsernas anmärkningsvärda tendens att, obe- 
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e roende av varje hjärnledning, bli regelbundna. Jag for med en vän 
» | roddbât frân Limoges via Vienne och Loir till havet. Vi voro 
nog vana roddare für att kunna ro utan ansträngning av hjärnan, 
och jag fôr min del var ocksà fullkomligt fri frän varje tanke, som 
angick manôvreringen, eftersom bâtens styrande anfürtrotts ât min 
vän, en gammal bâtkarl. 


Vi rodde med tvä äror, à deux de couple, säsom det tekniska 
uttrycket heter. Ofta glômde jag under mitt 12 timmars arbete 
bâten och rodden, ofta svävade min fantasi hundra mil bort frän 
rodden och min kamrat, och dock fôrblev mina ärtags rytm sam- 
tidig med dennes. Samtidigt sträckte vi vâra äror bakât och fôrde 
dem sedan med lika stor kraft framât, doppande dem i vattnet lika 
mânga gânger i minuten, lika djupt och fôrande dem genom vägorna 
lika längt innan hôjandet. 


Jag har âterupprepade gänger sôkt fôrsäkra mig om, huruvida 
denna fullkomliga samklang i vâära rôrelser icke vore att hänfôra 
till min kamrats uppmärksamhet. Dà han satt bakom mig, skulle 
han ha kunnat rätta sina rôrelser efter mina. Men den häftigaste 
uppmärksamhet har Overtygat mig om, att vär samtidighet enbart 
garanterades genom den ständiga likformigheten i vära rôrelser. 
Upprepade gâänger, och utan att den andra märkte det, räknade vi 
bâda roddslagen efter vâra sekundvisare, och under den stôrsta 
spänning eller under den allvarligaste och livligaste ‘diskussion, 
eller under de djupaste drômmar, fôrblev det av honom och mig 
konstaterade resultatet lika, 19 ärtag i minuten. 


Sälunda hade denna Gvning, vars inlärande varit nog sà an- 
strängande, efter en viss tid av sig själv blivit stereotyp i rôrelse- 
organen och arbetade självständigt. Ân vidare forblev under hela 
resan, som varade i 9 dagar, vârt roddsätt detsamma. Varje mor- 
gon äterupptog musklerna gärdagens regelbundna rôrelser, kontra- 
herade sig 19 gänger i minuten med ett urverks regelbundenhet 
utan värt medvetandes mellankomst. — Vâr rodd hade blivit auto- 
matisk. 


Alltsä kan hjärnan, tänkandets verktyg, upphüra att leda en 
rorelse, utan att denna fôrlorar sin regelbundenhet och precision. 
Om en ôvning ofta Aterupprepas, synes ryggmärgen noggrant be- 
vara dess form och utfôringssätt, liksom hjärnan, ljuden och or- 
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dens f6ljd. Huru kan en rürelse, sà komplicerad, som rodden in- - 
präglas 1 ryggmärgen? Det är svärt att fôrklara, men vem kan 
ocksä forklara, huru ordsatser, hela sidor, sà att säga uppskrivas 
i hjärnan och framsägas. Varfôr minnes vi t. ex. länga rader av 
verser, Som vi for 30 àr sedan lärde oss utantill? Man mâste in- 
skränka sig till att antaga de väl konstaterade fakta och därav draga 
vederbôrliga slutsatser. Man kan dock ej lâta bli att tänka sig 


ett ryggmärgens minne. Detta organ, ursprungligen ledare für de 


Ovningar, som hjärnan kommendera, bibehâller minne av desamma 


och kan under vissa omständigheter âterupprepa dem, utan att där- 


vid viljan har nägot annat att gôra än att bôrja och avsluta den 
ofta länga fôljden av rôrelserna. Ryggmärgens minne kvarhâller 
en vanerorelse säsom automatisk. 

Men ryggmärgen bibehäller icke blott minne av en ofta âter- 
upprepad akts olika faser. Den har även ett troget minne av det 
matt, den rytm och den hastighet, med vilken dessa olika faser fôlja 
pà varandra. Pà bevarandet i nervsystemet av det genom en âter- 
upprepad akt kvarlämnade intrycket, beror individens lâängsammare 


eller livligare gester. 


Man vänjer sig vid längsamhet eller livlighet 1 rorelserna 
och ofta äàr gângens hastighet, liksom svärigheten att uttrycka sig, 
beroende pà en under ungdomsären antagen vana, som man senare 
har svärt att lägga bort. 

Om en häst i bôrjan lärt sig galloppera 1 mättligt tempo, àr 
det mycket svärt att senare bibringa den en stôrre hastighet i rôrel- 
serna. I de stora kapplüpningsstallen använder man sig av unga 


-pojkar, som redan sà pass utbildats i ridning, att man vägar an- 


fôrtro dem ât kapplüpningshästens rygg. Med denna lätta vikt 


kan hästen redan vid den fôrsta galoppen invänjas vid en hastighet, 


som den aldrig skulle uppnä, om en fullvuxen sutte i sadeln 1 stäl- 
let für pojken. Tränare fästa stor vikt vid denna hästens fôrsta 
lärospär, och jag har själv hôrt en av vära mest beromda sports- 
män klaga ôver, att det i hans provins var omôjligt att fà tag : 
nâgon sädan pojke, ty de mäste vara lätta som apor. Under den 
lätta bôrdan fàr hästen vana, vid ett lopp, som redan vid bôrjan 
av kapplüpningen gür de andra hästarna, som tränats i längsam- 
mare galopp, missmodiga och bringa dem ur fattningen. 
Fäktarna, säger Bazancourt, fàr aldrig hastighet i faktning, 











558 


om de länge hâlla pâ med att justera sina rôrelser, ty detta forläng- 
sammar deras hand. 

Det behôvs viljeansträngning für att motarbeta en omedveten 
akt och für att fôrändra en redan invand hällning. Om musklerna 
Gverlämnas ât sin maskinmässiga retning, upptaga de alltid den 
rytm, som ästadkommits genom automatismen. Den frän ungdomen 


vid lângsamma rôrelser invanda hästen mâste gôra en stor utgift av 


nervstrôm, om den skall päskynda sin vanliga galopp, som man ej 
kan tillskriva enbart arbetsôkningen. I verkligheten hemfaller ocksà 
ett djur, som tvingas att fôrlängsamma en gängart, det mà till och 
med vara till skritt, under det nervôsa obehag, som en ny rôrelse- 
koordination alltid medfür. 

Sälunda kan man fôrklara den trôtthet, som bemäktigar sig en 
fotgängare, van vid hastig gângart, dà han tvingas att anpassa sin 
gângart efter en lângsam fôljeslagare. Det obehag, man erfar, om 
man minskar sin vanliga hastighet, liksom obehaget av ôverdrift, en 
f6ljd av ansträngning vid den nya koordination, man har att an- 
passa sig efter och vid vars tempo man är ovan. 


ie 


Om en person utfôr en automatisk rôrelse, ôverlämnar han 
sig ât ryggmärgens minne och vänder sin uppmärksamhet“*bort frân 
arbetet. Om däremot en Gvning är ny och svär for honom eller 
fordrar en stark viljeansträngning, mâste hans medvetande träda : 
energisk verksamhet. Muskelsinnet mäste giva honom noggrann 
uppgift om den kontraktionsgrad, han har att meddela musklerna. 
Jämfôrelse och bedômning mäste bestämma, den für precision er- 
forderliga muskelansträngningen. Därefter mâste viljan träda emel- 
lan für att meddela den rätta impulsen till muskelakten. 

Alla dessa faktorer Gka utgiften av nervarbete utan att üka 
själva muskelarbetet. Automatismen sparar hjärnarbete liksom 
minnet sparar andligt arbete. Det finnes formler, som fôrkorta det 
matematiska arbetet, i det de spara vissa elementära râkneoperatio- 
ner. Likaledes bespara oss en del automatiska rürelser arbetet att 
sammanställa varje enkel muskelakt. Ryggmärgen erbjuder i stället 


 pà visst sätt en formel. Overgà vi nu till praktisk användning 


23 — Kroppsovningarnas fysiologi. 
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av den uttalade fysiologiska satsen, igenkänna vi vid fürsta ôgon- 
kastet den stora hygieniska fôrdelen av alla üvningar, som kunna 
utfüras automatiskt. Besparing av nervkraft, fullkomlig hjärnvila 
och absolut overksamhet av de andliga funktionerna äro de huvud- 
fôrhällanden, under vilka den automatiska Gvningen äger rum. Den 
mänskliga organismens arbete fôrrättas genom maskinens grüvre 
maskineri. Trôttheten inskränkes till rôrelsens mera underordnade 
tjänare. Nervcentra fôrbli oberôrda av arbetet och fôljaktligen 
ocksä av den därmed fôrbundna olustkänslan. Trôttheten efter en 
automatisk Ovning inskränkes till muskelsystemet och angriper 
mindre huvud och nerver än kropp och lemmar. Det är alltsà tyd- 
ligt, att de automatiska Gvningarna erbjuda en utomordentlig fôrdel, 
sà snart det gäller att sôka en avlänkning i muskelarbetet für en 
genom andlig Gveransträngning uttrôttad hjärna. 

Hitintills har jag rent vetenskapligt och fysiologiskt anfôrt de 
särskilda kännetecken, varigenom Gvningar, vid vilka viljan och. 
koordinationsarbetet medverka, skiljas frân sädana, där hjärnan icke 
medverkar. Det kvarstär ännu att bekräfta mina teoretiska slut- 
satser genom iakttagelser och für detta ändamäl är det nog att 
vädja till den känsla, som var och en, som bedriver kroppsôvningar, 
erfar. 

Intet erinrar mera om trôttheten vid inlärandet av en svûr Ov- 
ning än den utmattning, som inställer sig efter losningen av ett 
svärt problem. Samma pinsamma uppmärksamhet under arbetet, 
samma trôtthet i hjärnan efter dess slut. I bâda fallen forlägges 
obehaget till huvudet. Detta beror därpä att hjärnan arbetar. 

Iakttag en ung elev, som stâr mitt emot sin fäktmästare. Hans 
harmsna ansiktsuttryck och olustiga miner giva tillkänna trôtthet 
och ledsnad och tyckas säga: ?’Hellre fortsätter jag med ôversätt- 
ningen!” — Üppna fôr samma pojke skoldôrren och giv honom 
nyckeln till trädgärden. Ni skall finna, att han med spräng och 
glädje ilar dit. Han kommer nu att pà ett fâtal minuter fôrratta 
mer än 10 gânger sà mycket arbete som under duellen. Men detta 
arbete är ett arbete med benen, huvudet kommer därvid icke ifräga. 
Han kommer tillbaka kokande het, fullkomligt andfädd, kanske ba- 
dande i svett. Men hans själ har varit fri, och hans hjärna har 
vilat. 

Tänk er tillbaka till skoltiden! Vilka ungdomar voro de ivri- 
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gaste gymnasterna, de styvaste idrottsmännen, som erhôllo pris vid 
idrottstävlingarna? Just de, som genom sin lättja skonades for 
üverarbetning, som icke hade använt sina nerver och sin hjärnkraîft 
i bôckerna, vilka visserligen lâgo uppslagna framfôr dem, men : 
vilka de icke läste. 

Dén omvända erfarenheten gôr man blott hos pojkar, som voro 
lika begâvade pä själens och musklernas omräâde, som med samma 
lätthet utfürde andligt arbete som kroppsôvningar. Dessa äro emel- 
lertid sällsynta undantag. 

I allmänhet finner man nonchalans och slôhet hos just sädana 
pojkär, vars allvarliga skolarbete fordrar en stôrre anspänning av 
själsformôgenheterna. KFôr att de skola använda sin fritid till annat 


_än konversation och drômmar borde man spara deras ôverretade 


hjärnor. Alla deras lärare gräla pà dem tills de känna vämijelse 
och anmoda dem att 1 stället für detta ‘’far niente” bedriva nägon 
ansträngande Ovning. Alla turnredskapen stà pà skolgärden till 
deras fôrfogande, varfôr använda de dem icke? Trots lärarnes upp- 
maning känner sig lärjungen, vars huvud arbetet mycket, fôga be- 
nägen att lâta sina lemmar arbeta, och en instinktiv motvilja hâller 
honom borta frän räcket och barren. Detta beror därpä, pästär 
man stündom, att pojken finner üvningen für barnslig och icke var- 
dig hans 15 àr. Men är det icke fast mera den omedvetna känslan 
av, att hans musklers trôtthet omôüjligen kan erbjuda honom den 
fôrmenta avlänkning, som behôvs fôr hans själs vila? 

Om den andligen Gveransträngde pojken icke känner sig till- 
talad av kroppsôvningar, är enligt min mening denna hans instinkt 
bättre än lärarens maning. Den gymnastik man erbjuder honom, 
skulle icke blott anstränga hans muskler, utan ocksà hans genom stu- 
dier ansträngda hjärna. 

Hittills har man misskänt den hygieniska betydelsen av en del 
ôvningar fôr hjärnans vidkommande, och ingen har tänkt pä att 
utnyttja den fôrdel, som härvid de lätta üvningarna erbjuda fram- 


-for alla andra. 


Denna fôrdel lâter sig sammanfattas i tvâ satser. 1) Musku- 
lär trôtthet alstras utan att draga nervüs uttrottning med sig. 2) 
Blodomloppet pâskyndas, andningen stegras och matsmältningsfunk- 
tionerna regleras, utan att samtidigt medfôra den hjärnfunktionens 
ôverretning, som alltid medfôljer de svärare ôvningarna. Dock har 


350 


hittills ingen tänkt pà att utnyttja dessa värdefulla ondes. Ingen 
bar tänkt pà de fôrhällanden, som bestämma graden av en Ovnings 
svärighet. Vid den hygieniska användningen av kroppsôvningarna, 
gôr man ingen skillnad mellan dem, som äro nya fôr individen och 
dem, som sedan länge bedrivits. Man beräknar icke det hjärnar- 
bete, en obekant rôrelses inlärande erfordrar. 

Efter en viss lärotid bli de svâraste ôvningarna lättare och 
kunna även bliva automatiska. Deras verkningar äro nu olika. — 
Âr det icke en helt annan sak att dansa än att trôtta sig med dans- 
lektioner ? 

Dansen, ritten, rodden, ja till och med kapplüpningen fordra, 
om man länge bedrivit dem, icke mera hjärnarbete än promenaden, 
den automatiska üvningen par exellence. 

Vid vissa kroppsôvningar upphôr dock aldrig inlärandet, och 
rorelsen fordrar en oupphôrlig ledning frân nervcentra och de med- 
vetna själsformügenheterna, ty dessa rôrelser äro aldrig fullt iden- 
tiska och erbjuda städse ôverraskande nyheter. Sälunda kan fäkt- 
ningen aldrig bli en automatisk ôvning, om än vissa parader och 
stôtar tendera att bli en vana och fürsiggà instinktivt. Rôrelserna 
kunna icke alltid utfôras i samma ordningsfôljd och pà samma sätt, 
emedan de bero pà motständarens. Ritten blir en automatisk vning, 
om den alltid sker pà den häst, vid vars rôrelser ryttaren är van. 
Däremot fordrar den starkt hjärnarbete och ett mycket uppmärksamt 
koordinationsarbete, sû snart man använder hästar, som äro olika 
till karaktär och temperament. 

Man kan alltsà icke lâta automatismen gälla som ett känne- 
tecken fôr klassifikation av vissa Gvningsgrupper. Den är helt en- 
kelt ett utforingssätt, som lâter sig användas vid de flesta ôvningar, 
sa vida dessa kunna utfôras under de fôrhällanden, vi omtalat : 
detta kapitel. R 

Summariskt taget är muskelautomatismen en funktion, som, 
für att bespara hjärnarbetet vid den människomaskinens manôvre- 
ring ôverfôres till nervsystemets mera underordnade delar. 

Betydelsen av denna besparing fôr nervsystemets hygien är 1 
närvarande tid ännu icke nog utredd. Man har ännu icke afgjort 
de mycket olika indikationerna für ôvningar, ej heller vilka Gvningar, 
som komma nervcentra att starkt medarbeta, eller som blott fordra 
en ringa hjärnverksamhet. 
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Dessa indikationer äro dock mycket enkla och bestämda och 
lâta sig med fà ord pà fôljande sätt formuleras: 

Dà behandling genom ôvning har till mâl att livligt reta nerv- 
centra och lâta hjärnan arbeta, fôrtjäna alltid de suéra Gvningarna 
fôreträde framfôr de automatiska. 

De Jätta, instinktiva ôvningarna eller sädana, med vilka 1 vissa 
fall individen är fôrtrogen sedan tidigare inlärande, som kort sagt 
äro automatiskt utfôrbara, utan att fordra en ihâllande uppmärk- 
Samhet, ägna sig däremot für individer, vars hjärna behôver vila, 
men vars muskler skola trôttas. 

Därfôr bôr man ordinera fäktning, redskapsturn och skolrid- 
ning ât alla andligen fôr litet verksamma personer, vilkas hjärna pà 
grund av bristande verksamhet har det längträkigt. Den viljean- 
strängning och det koordinationsarbete, som dessa ôvningar fordra, 
giva de forslappade hjärncellerna en nyttig retning. Men en av 
bokligt arbete ôveransträngd pojke, vars nervcentra under :infly- 
tande av andlig ôveransträngning, t. ex. genom forberedelse till en 
examen, Overretats, bôr man ordinera länga promenader, den latt 
inlärda rodden eller, om tillfälle dartill gives, gamla välkända lekar, 
kapplôpning, kort sagt allt annat än akrobatisk turn och andra lik- 
nande, konstnärliga ôvningar. 
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